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IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA 
Podpisani Gorazd Perdih, študent visokošolskega strokovnega študijskega programa 
Uprava 1. stopnja, z vpisno številko 04037013, sem avtor diplomskega dela z naslovom 
Analiza stresa in izgorelosti na Policijski Upravi Nova Gorica. 
S svojim podpisom zagotavljam, da: 
– je predloženo delo izključno rezultat mojega lastnega raziskovalnega dela,  
– sem poskrbel, da so dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric, ki jih uporabljam v 
predloženem delu, navedena oz. citirana v skladu s fakultetnimi navodili, 
– sem poskrbel, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric navedena v 
seznamu literature in virov, ki je sestavni element predloženega dela in je zapisan 
v skladu s fakultetnimi navodili, 
– sem pridobil vsa dovoljenja za uporabo avtorskih del, ki so v celoti prenesena v 
predloženo delo in sem to tudi jasno zapisal v predloženem delu, 
– se zavedam, da je plagiatorstvo – predstavljanje tujih del, bodisi v obliki citata 
bodisi v obliki skoraj dobesednega parafraziranja bodisi v grafični obliki, s katerim 
so tuje misli oz. ideje predstavljene kot moje lastne – kaznivo po zakonu (Zakon o 
avtorski in sorodnih pravicah, Uradni list RS, št. 21/95), kršitev pa se sankcionira 
tudi z ukrepi po pravilih Univerze v Ljubljani in Fakultete za upravo, 
– se zavedam posledic, ki jih dokazano plagiatorstvo lahko predstavlja za predloženo 
delo in za moj status na Fakulteti za upravo, 
– je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter soglašam z 
objavo dela v zbirki »Dela FU«. 
 
 












Policijsko delo je eno bolj stresnih in tveganih del, policisti pa so v okviru svojih nalog 
večkrat izpostavljeni nepredvidljivim, nevarnim in travmatičnim situacijam. Če policisti 
niso usposobljeni za učinkovito obvladovanje stresa brez ustrezne organizacijske podpore, 
lahko privede do njihove izgorelosti.  
S študijo literature je v diplomskem delu predstavljena problematika stresa in izgorelosti v 
policiji, z metodo anketiranja pa se je preverjalo prisotnost stresa in izgorelosti na 
Policijski upravi Nova Gorica, poznavanje in uporaba metod za zmanjševanja stresa ter 
povezava med obsegom dela in stopnjo stresa.  
Rezultati raziskave kažejo, da je stres na PU Nova Gorica prisoten v veliki meri, sodelujoči 
pa imajo malo oziroma srednje dovolj znanja glede stresa in izgorelosti, poleg tega pa se 
znajo le srednje dobro soočiti s stresom in ga obvladati. Izgorelost ni prisotna v visoki 
meri. Sodelujoči uporabljajo osnovne metode za zmanjševanje stresa in le srednje dobro 
poznajo ostale metode.  
Glede na rezultate bi bilo smiselno organizirati delavnice tehnik sproščanja in strokovna 
predavanja na temo stresa. Nujna je večja pozornost s strani organizacije, in sicer z 
ugotavljanjem/merjenjem prisotnosti stresa in izgorelosti med zaposlenimi. 






ANALYSIS OF STRESS AND BURNOUT IN POLICE DEPARTMENT NOVA 
GORICA  
Police officer is one of the most stressful and dangerous professions. They are often 
exposed to unpredictable, dangerous and traumatic situations. If they are not trained to 
effectively manage stress without adequate organizational support, it can lead to their 
burnout. 
The thesis presents the issue of stress and burnout in the police based on literature study. 
Through a survey method it measures the presence of stress and burnout, knowledge/use 
of stress reduction methods and the relationship between workload and stress at the 
Nova Gorica Police Department.  
The research shows that stress is largely present at the Nova Gorica Police Department, 
and that the participants have little/medium knowledge about stress and burnout. Their 
knowlege of stress coping and managing mechanisms is moderate. Burnout is not present 
to a high extent. Participants use basic stress reduction methods and are moderately 
familiar with other methods.  
Based on the results, workshops on stress and relaxation techniques are recommended. 
Greater attention from the organization is required - mostly through 
identifying/measuring the presence of stress and burnout among employees. 
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Stres in izgorelost pomembno vplivata na psihično in fizično zdravje ljudi , na delovnem 
mestu pa predvsem na produktivnost, uspešnost zaposlenih ter na njihovo odsotnost z 
dela. Stres je prisoten skoraj na vseh področjih dela oziroma življenja, zato Findeisen 
(2005, str. 38) trdi, da je treba stresne dejavnike prepoznati, zaznati fiziološke, psihološke 
in vedenjske posledice ter se uspešno zoperstaviti negativnim posledicam.  
V okviru diplomskega dela sta se analizirala stres in izgorelost na Policijski upravi Nova 
Gorica. Ščuka (1999, str. 66) trdi, da problem stresa in izgorelosti zaposlenih v službah 
pomoči ni le njihova osebna zadeva, ampak je problem širšega družbenega okolja.  
Poklic policista je eden bolj stresnih, saj po določenih kriterijih v primerjavi z drugimi 
poklici dosega najnižje točke na področjih fizičnega zdravja, psihološkega počutja in 
zadovoljstva pri delu. Sama narava policijskega dela, odnos in pričakovanja širše družbe 
do policije so pogosto dejavniki, ki pripomorejo k dojemanju situacij kot stresnih. Policisti 
so pogosto kritizirani in stigmatizirani s strani širše javnosti, pogosto ne dobijo potrebne 
podpore s strani nadrejenih, zaradi njihovega razporeda dela pa trpi tudi njihovo socialno 
življenje, ki tako postane tudi samo po sebi stresor. Dnevno soočanje s stresom 
dolgoročno lahko privede tudi do izgorelosti, kar škoduje zaposlenim, posredno pa tudi 
organizacijam. 
Stres nastaja v vseh delovnih okoljih, vendar nekateri specifični dejavniki policijskega 
stresa zahtevajo sistemski pristop pri obravnavi, saj so zaradi narave dela lahko posledice 
hude. Pri tem je pomembno ločiti ukrepe in strategije boja na ravni organizacije kot tudi 
tiste, za katere je odgovoren posameznik (Huselja, 2009, str. 2). 
Opaža se, da se stresu in izgorelosti na Policijski upravi Nova Gorica ne posveča dovolj 
pozornosti. Namen raziskave je ugotoviti, v kolikšni meri sta prisotna stres in izgorelost na  
Policijski upravi Nova Gorica, ob tem pa primerjati stopnjo stresa/izgorelosti na 
posameznih policijskih postajah ter ugotoviti razlike med njimi. Predstaviti se želi stanje 
glede stopnje stresa in izgorelosti na Policijski upravi Nova Gorica ter ugotoviti, kateri so 
kritični dejavniki, ki v največji meri povzročajo stres pri policistih, ter na kakšen način se 
policisti spopadajo s stresom oziroma si pomagajo pri zmanjševanju stresa. Na  Policijski 
upravi Nova Gorica se ne izvaja merjenja prisotnosti stresa in izgorelosti med policisti, 
zato je namen te raziskave opozoriti tudi na to, da je merjenje pomembno, saj stres in 
izgorelost pomembno vplivata na zmogljivost in produktivnost zaposlenih. Le z merjenjem 
lahko organizacija pridobi vpogled v dejansko stanje stresa, šele potem pa lahko ugotovi 
in prepozna slabosti ter sprejme in izvede ustrezne ukrepe za izboljšanje. 
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Cilji diplomskega dela so: 
– proučiti področje stresa in izgorelosti v literaturi in virih;  
– izvesti raziskavo med policisti na Policijski upravi Nova Gorica; 
– ugotoviti, ali prihaja do razlik na področju stresa in izgorelosti med posameznimi 
policijskimi postajami; 
– analizirati vzroke in simptome, ki povzročajo stres na delovnem mestu; 
– analizirati metode obvladovanja stresa; 
– podati ugotovitve in predlagati morebitne rešitve. 
V prvem, teoretičnem delu diplomskega dela, je bila uporabljena metoda študije 
literature in virov, s katero so bile opisane splošne teorije z navedenega področja ter 
proučene obstoječe literature različnih avtorjev in njihove ugotovitve. V drugem delu  je 
bila za izvedbo raziskave in pripravo raziskovalnega dela uporabljena metoda anketiranja. 
Ciljna skupina anketiranja so bili policisti na policijskih postajah v okviru Policijske uprave 
Nova Gorica. Sodelovanje v raziskavi je bilo anonimno. 
V okviru raziskave so se preverjale naslednje hipoteze: 
– Hipoteza 1: Stres in izgorelost sta na Policijski upravi Nova Gorica prisotna v veliki 
meri. 
– Hipoteza 2: Stopnja stresa je v veliki meri odvisna od obsega dela na posameznih 
policijskih postajah. 
– Hipoteza 3: Policisti na Policijski upravi Nova Gorica poznajo metode zmanjševanja 
stresa in jih tudi uporabljajo. 
Diplomsko delo se v grobem deli na dva dela, in sicer na teoretični in raziskovalni del.  
V teoretičnem delu sta na splošno predstavljena pojma stres in izgorelost, dejavniki ter 
simptomi stresa in izgorelosti, predstavljeni pa so tudi načini, metode in tehnike 
premagovanja stresa in izgorelosti. Sledi predstavitev ključnih dejavnikov stresa v policiji 
ter ključnih ukrepov za zmanjšanje oziroma odpravo stresa in izgorelosti v policiji. 
V raziskovalnem delu je na kratko predstavljena Policijska uprava Nova Gorica. Sledi 
predstavitev raziskave ter vzorec sodelujočih. Zadnja tri podpoglavja predstavljajo 
rezultate raziskave na podlagi izvedenih anket s pripadajočimi tabelami, predstavitev in 





2 STRES IN IZGORELOST  
Stres je sestavni del življenja. Dokler se ga nadzoruje in obvladuje, ni večjih in škodljivih 
posledic, ko pa obvladovanju ljudje nismo več kos, se pojavijo negativne posledice. 
Posledice stresa so sprva blage težave in slabše počutje, daljša izpostavljenost stresu pa 
povzroči zdravstvene težave in zaplete, pogosto pa dolgotrajen stres vodi tudi do 
izgorelosti. 
2.1 STRES 
Živimo v času, ko se nam vedno mudi in vedno manj ljudi najde dovolj časa zase. Vedno 
več ljudi ne živi več v harmoniji z okoljem, z ljudmi in predvsem s samim seboj. V razvitih 
delih sveta je stresa preveč že zaradi načina življenja, številnih in neobvladljivih informacij, 
kroničnega pomanjkanja časa in pritiskov, ki jih doživljamo skoraj na vseh področjih 
življenja. 
Stres predstavlja vzorec primarnih reakcij, ki so v preteklosti ljudem pomagale preživeti, v 
sedanjosti pa zaradi prevelike pojavnosti povzroča težave in je vzrok številnih bolezni.  
Looker in Gregson (1993, str. 28) opozarjata, da se je telesni ogroženosti, ki so jo poznali 
že naši predniki, pridružila tudi psihična ogroženost. Ogroženi so naše samospoštovanje, 
socialna varnost, položaj v družbi, človeški odnosi z družinskimi člani, sodelavci in 
prijatelji. Vse zahteve in pritiski sprožijo stresne reakcije, ki so bodisi koristne bodisi 
škodljive.  
Luban-Plozza (1994, str. 1) trdi, da stres nastane, ko človek ni več sposoben obvladovati 
okoliščin, ni več kos zahtevam, izzivom in nevarnostim okolja. Če se bomo ljudje naučili 
bolj učinkovito obvladovati stres, pa bomo lahko živeli uspešneje, bolj zadovoljno in 
zdravo, ne glede na zunanje okoliščine. 
2.1.1 Pojem stresa 
Stres je reakcija organizma na dražljaje okolja, vključuje znake obrambe in prilagajanja. Je 
stanje njegove napetosti, v katerem se sproži obramba, pri čemer pa se organizem sooči 
z'ogrožujočo' okoliščino. Temu sledi nespecifična reakcija organizma, ki pripelje do 
obrambe ali do možnega 'upora'. Ta obrambni mehanizem se imenuje stres (Luban-
Plozza, 1994, str.  12). 
Po Tyreru (1987, str. 14) je stres duševna in telesna reakcija na spremembo, pri čemer gre 
predvsem za to, ali se spremembi, ki nastane, človek zmore prilagoditi. Kadar se ne zmore 




Izraz stres je v medicino uvedel Hans Selye leta 1949. Zanj je bil stres program telesnega 
prilagajanja novim okoliščinam, njegov stereotipni in nespecifični odgovor na dražljaje, ki 
motijo osebno ravnotežje. S temi izrazi kaže na psihosomatski mehanizem, s katerim 
človek reagira na napore, razočaranje, jezo in utrujenost (Luban-Plozza, 1994, str. 14). 
Tyrer (1987, str. 13) trdi, da stresa ne določa tisto, kar ga povzroča, ampak človeška 
reakcija na ta vzrok, ki se imenuje stresor. Stresorji so vsi dražljaji, ki pripeljejo v stresno 
reakcijo. Dražljaji so lahko različni, v telesu pa povzročajo skoraj enako biološko reakcijo 
(Luban-Plozza, 1994, str. 14). Prva faza je alarm, ki je začetna simpatična reakcija za boj in 
beg. Sledi faza obrambe. Če ta traja dlje, je potrebno obrambo vzdrževati, kar pa je  za telo 
velik napor, zato lahko preide v fazo izčrpanja. V tej fazi obramba razpade, pojavijo se 
različne vrste organske patologije (Tyrer, 1987, str. 20). 
Luban-Plozza (1994, str. 15–16) poudarja, da je stres odvisen od težav pri opravljanju 
nalog, ki si jih nekdo naloži, predvsem pa od osebne strukture, ki stres občuti kot 
utrujenost ali zahtevo. Pri tem obstajajo dokazi, da so jeza, strah, predvsem pa družinski 
nesporazumi veliko bolj nevarni kot pa naporno delo. Delo človeka lahko celo varuje pred 
stresom, če se ga primerno organizira in so naloge prav porazdeljene. 
Slika 1: Stres in bolezen 
 
Vir: Luban-Plozza (1994, str. 15) 
Ni vsak stres škodljiv. Kot navaja Luban-Plozza (1994, str. 17), obstajata stres in distres, pri 
čemer je nevaren negativen stres, ko se organizem odziva patološko z negativnimi učinki, 
če se ne more prilagoditi utrujajočim dejavnikom in različnim zunanjim pritiskom – takrat 
se govori o distresu. Po Tyrerju (1987, str. 19) je poglavitna razlika med zdravim in 
škodljivim stresom v tem, da se pri zdravem stresu človek spremembi hitro prilagodi, pri 
škodljivem pa se ji prilagodi stežka ali pa sploh ne. 
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Looker in Gregson (1993, str. 30–35) sta stres opredelila kot neskladje med dojemanjem 
zahtev na eni strani in sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Kadar ljudje 
verjamemo, da bomo s svojimi sposobnostmi učinkovito obvladali zahteve, se počutimo 
dobro in se nam zdi, da nismo pod stresom. V tem območju se dogaja večina vsakdanjih 
problemov, ki smo jim kos, jih že poznamo in iz izkušenj vemo, da nas ne ogrožajo 
pretirano. Stresni odziv je v stanju zmanjšane pripravljenosti, toda ves čas na preži. Dokler 
odkloni niso preveliki, ne občutimo stresa, zdi se nam le, da smo preobčutljivi ali prijetno 
vznemirjeni. Kadar se zahteve začnejo kopičiti in presežejo naše sposobnosti za 
obvladovanje, pride do škodljivega stresa. Do takšnih preobremenitev lahko pride v 
primeru opravljanja zahtevnih nalog v hudi časovni stiski, prevzemanje zahtevnih 
zadolžitev in spoprijemanje z nalogami, ki jim nismo kos, napredovanje na delovno mesto, 
ki presega naše sposobnosti ipd. Škodljivi stres pa lahko povzroči tudi odsotnost zahtev, 
zaradi česar lahko zapademo v zdolgočasenost. V tem primeru sposobnosti presegajo 
zahteve. Kadar so sposobnosti za obvladovanje večje od zahtev, takrat prevlada občutje 
prijaznega stresa. Gre pravzaprav za razširitev normalnega območja stresa, ki je prijetno 
in se bistveno razlikuje od neravnovesja, ki ga povzroča pomanjkanje zahtev. Prijazni stres 
nas navdaja s samozavestjo, občutek imamo, da držimo v svojih rokah vse niti, s katerimi 
bomo zlahka obvladali naloge, zahteve in izzive. Stresna reakcija v tem primeru povzroči 
prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na duševne in telesne sposobnosti, 
produktivnost in ustvarjalnost. 
Stres in dejavniki stresa niso enako težko rešljivi za vse ljudi. Določen dogodek bo za 
nekoga predstavljal negativno izkušnjo, za drugega pa dobrodošlo spodbudo v življenju. 
Ali bo stres škodljiv ali ga bomo ljudje obvladali in nas bo spodbudil k dejanjem in 
pozitivnim spremembam v življenju, določa razmerje med našimi lastnimi zahtevami in 
zahtevami okolja ter sposobnostjo reševanja. Stres določajo posameznikova osebnost, 
energijska raven, njegove izkušnje, okoliščine, v katerih se pojavi, širše in ožje okolje, v 
katerem živi, življenjska naravnanost posameznika ter trdnost in kakovost medosebnih 
odnosov z ljudmi, ki posameznika obdajajo (Dernovšek, Valič & Husel ja, 2014, str. 9). 
Posledice doživljanja prekomernih obremenitev zaposlenih se odražajo negativno tudi na 
organizaciji, saj se sčasoma začne povečevati odsotnost z dela (absentizem), zmanjšuje se 
delovna učinkovitost in storilnost zaposlenih (prezentizem), povečuje se obseg nesreč in 
napak pri delu, nenazadnje pa lahko pride tudi do odpovedi  – odhoda iz organizacije 
(fluktacija) (Huselja, Šprah & Novak, 2013, str. 3–4). Leka, Griffiths in Cox (2004, str. 9) 
opozarjajo tudi na negativen vpliv na zaposlovanje, pritožbe zaposlenih zaradi stresa, 
posredno tudi strank ter negativno podobo organizacije med zaposlenimi in v javnosti. 
Vse to pa vpliva tudi na ekonomsko učinkovitost organizacije. Delodajalci zaposlenih sicer 
ne morejo zaščititi pred stresom, ki izvira izven dela, lahko pa jih zaščitijo pred stresom, ki 
nastane v organizaciji. Najboljša oblika preprečevanja stresa je dobro vodenje in dobra 
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organizacija dela. Če so zaposleni pod stresom, bi morali vodje to prepoznati in vedeti, 
kako jim pomagati (Leka idr., 2004, str. 1). Kot trdi Štandeker (2012, str. 28), morajo 
delodajalci vlagati v zdravje in dobro počutje zaposlenih, saj se jim to dolgoročno povrne 
na finančnem področju, z večjo motiviranostjo in pripadnostjo zaposlenih, večjim 
ugledom in konkurenčnostjo organizacije. 
2.1.2 Dejavniki stresa  
Z dejavniki stresa se ljudje srečujemo vsak dan in povsod, zavedanje izvorov stresa pa je 
prvi korak na poti k učinkovitemu obvladovanju stresa. Huselja (2017, str. 11) poudarja, 
da so nekateri dejavniki stresa del materialnega okolja, večina pa jih je del psihološkega 
okolja. Dejavnike deli na zunanje (izguba službe ipd.) in notranje (skrb ipd.), ki se v 
nekaterih primerih pojavljajo v kombinaciji. Tem dejavnikom se prišteje še tiste, ki so 
posledica sodobnega načina življenja (hiter življenjski ritem, kronično pomanjkanje časa 
ipd.). 
Stres je posledica dojemanja in doživljanja pojavov, ki ljudi spremljajo v življenju. Način, 
kako takšne okoliščine zaznavamo, je v veliki meri odvisen od naših prepričanj in nazorov. 
Nekateri posamezniki zaradi lastnih predstav zaznavajo okoliščine kot zastrašujoče, ko za 
to dejansko ni nobenega stvarnega razloga. Z drugačnim načinom življenja in 
spremenjenim gledanjem lahko stres občutno zmanjšamo ali se mu izognemo (Looker & 
Gregson, 1993, str. 89). Nekateri ljudje si pogosto zastavljajo cilje, ki jih ni mogoče doseči 
ali pa si zanje postavijo prekratke roke in si tako sami povzročajo stres. 
Večina ljudi stresno doživlja odnose z ljudmi, doma, v službi ali s prijatelji (prepiri s 
sodelavci, nadrejenimi ipd). Zaradi doživljanja stresa v najožjem krogu (neurejene in 
negotove družinske razmere, utrujajoči prepiri z najbližjimi) smo na splošno manj odporni 
in se slabše soočamo s pritiski in obremenitvami na delovnem mestu. Tudi zaradi 
obremenitev, ki jih nalagajo tudi drugi, dobimo občutek, da okoliščin nimamo pod 
nadzorom. Delovno mesto je pogosto vzrok škodljivega stresa, ki ga povzroča več 
dejavnikov (Looker & Gregson, 1993, str. 103–105): 
– preobremenjenost; 
– nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priložnosti, da bi se lahko izkazali; 
– spreminjanje delovnih metod; 
– nejasna vloga in pomen delovnega mesta; 
– nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov; 
– slaba obveščenost – izguba pregleda nad dogajanjem in občutka pripadnosti 
organizaciji. 
Večina vzrokov za stres pri delu izhaja iz delovnega okolja in so posledica delovnih 
obremenitev, prekomernega dela, delovnih razmer, organizacijske strukture, kulture, 
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klime ter vloge in odgovornosti na delovnem mestu, medsebojnih odnosov in sprememb 
v organizaciji. Raziskave kažejo, da je stres najbolj prisoten pri delu, kjer zaposleni niso 
sposobni izpolniti zahtev in prenesti pritiskov zaradi pomanjkanja znanja, sposobnosti in 
podpore ostalih zaposlenih. Če pa so zaposleni sposobni izpolniti zahteve, če imajo 
potrebno znanje in nadzor nad delom, ki ga opravljajo, ter imajo določeno stopnjo 
odločitev pri delu, je manj možnosti, da do stresa pri delu pride (E-računovodstvo, 2009). 
Luban-Plozza (1994, str. 19) med sprožitelji stresa zaradi dela omenja preveliko 
odgovornost, tekmovanje in neustrezno nagrajevanje. Opozarja tudi na neprimeren 
delovni ritem, predvsem nočni, ki naj bi bil pomemben vzrok za motnje spanja. Tudi 
omejitve in vsiljene zahteve zaradi organizacije dela pogosto povzročajo, da postane 
zaposlenemu lastno delo tuje ter je zato nezadovoljen. 
2.1.3 Simptomi stresa  
Luban-Plozza (1994, str. 13) opredeli tri skupine simptomov prevelike izpostavljenosti 
stresu.  
Čustveni simptomi: 
– apatija: žalost, nezadovoljnost, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh; 
– anksioznost: negotovost, nemir, občutek nekoristnosti ali neupoštevanja samega 
sebe; 
– razdražljivost: nezaupanje, nadutost, polemičnost, jeza ali upor; 
– duševna utrujenost: težave s koncentracijo, pomanjkanje prožnega  mišljenja, 
raztresenost; 
– pretirana zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe: preveč dela, 
nepriznavanje težav, nepoznavanje simptomov, sumničavost, pretiran pomen 
lastni dejavnosti glede sebe in drugih. 
 Vedenjski simptomi:  
– pretiravanje: odvisnost od nikotina ali alkohola, hazardne igre, seksualna 
promiskuiteta; 
– izogibanje: zapiranje vase, zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti; 
– težave s spoštovanjem zakonov: kaznovanje, zadolženost, nenadzorovano nasilno 
obnašanje; 
– težave z urejanjem samega sebe: slaba osebna higiena, neurejenost, zamujanje na 
delo (Luban-Plozza, 1994, str. 13). 
Telesni simptomi:  
– pogosta obolevnost; 
– fizična izčrpanost; 
– pretirana skrb ali nepoznavanje bolezni; 
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– nerazpoloženje: glavobol, nespečnost, slabost, zaprtje, živčna driska, spremembe 
teka, seksualne težave, pridobivanje ali izguba teže;  
– močno potenje, zvišan krvni tlak, bolezni srčnih žil, mišični krči, bolečine v križu, 
kratko in plitvo dihanje, razbijanje srca, povečanje srčnega utripa, zasoplost, cmok 
v grlu, pospešeno plitvo dihanje, suha usta, želodčni krči, prebavne motnje, 
bruhanje, vetrovi, splošna mišična napetost, zlasti v čeljustih, škripanje z zobmi; 
– stiskanje pesti, povešena ramena, nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, 
bobnanje s prsti, prestopanje, tresoče dlani, potenje dlani in zgornje ustnice, 
nenadni vročinski valovi, mrzle dlani in stopala, pogosta potreba po uriniranju, 
pretirano kajenje, povečano uživanje alkohola (Luban-Plozza, 1994, str. 13; Looker 
in Gregson, 1993, str. 68–69).   
Looker in Gregson (1993, str. 68–69) pa izpostavljata še psihične simptome: obupanost, 
zaskrbljenost, vznemirjenost, jokavost, pobitost, občutek nemoči in brezupa, 
nerazsodnost, odsotnost, zadržanost, občutek nesposobnosti, črnogledost, tesnoba, 
depresija, nepotrpežljivost, vzkipljivost, razdraženost, jeza, agresivnost, nataknjenost, 
zlovoljnost, nezadovoljstvo, zdolgočasenost, občutek nezadostnosti, krivde, odrinjenosti, 
pomanjkanja pozornosti in varnosti, pretirana občutljivost, pomanjkanje zanimanja za 
urejeno zunanjost, zdravje, prehrano, spolnost, pomanjkanje samospoštovanja in 
nezanimanje za ljudi, lotevanje več stvari hkrati, naglica, puščanje nedokončanih in 
nerazsodno lotevanje novih nalog, pomanjkanje sposobnosti jasnega mišljenja, 
zamišljenost, težave s koncentracijo in sprejemanjem odločitev, pozabljivost, 
pomanjkanje ustvarjalnosti, iracionalnost, omahljivost, obotavljivo in težavno lotevanje 
novih stvari, nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih bilo moč preprečiti, občutek 
preobremenjenosti, nesposobnost dokončanja nalog in hlastno lotevanje novih 
zadolžitev, pretirana kritičnost, tog način mišljenja, nerazumnost odločitev, pretirana 
občutljivost, neučinkovitost, neuspešnost. 
 
V primeru, da se ti znaki pojavljajo skupaj in trajajo dalj časa, je potrebna pomoč 
zdravnika ali specialista. Pri stresu ne gre samo za 'živčno napetost', ampak za vrsto 
bioloških pojavov, ki se jih ljudje le delno zavedamo, zagotovo pa zadevajo tudi centralni 
živčni sistem (Luban-Plozza, 1994, str. 14). Pri večini ljudi se odziv na stres pomiri v treh 
tednih, če pa do pomiritve ne pride in so težave še prisotne, je veliko možnosti, da se pri 
posamezniku pojavijo depresija ali anksiozne motnje (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006, 
v Huselja, 2017, str. 92). 
Tyrer (1987, str. 26) trdi, da je najpogostejša sestavina škodljivega stresa pretirana 
zaskrbljenost, pri čemer je zaskrbljenost tako hromeča, da povsem zavre človekovo 
dejavnost. Zaskrbljenost se prenese tudi v nespečnost, utrujenost, nezbranost, 
neučinkovitost, kar pa povzroča še večje skrbi. Ljudje postanemo razdražljivi in pogosto 
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kažemo drugačen značaj kot sicer. Napake odkrivamo pri vseh, razen pri sebi, spuščamo 
se v prepire in čeprav smo sami nase jezni zaradi svojega vedenja, si ne moremo 
pomagati, da bi se drugače vedli. Ker ne obvladamo situacije, lahko postanemo potrti, 
smilimo se sami sebi, prihodnost se nam zdi brezupna in postanemo brezvoljni. 
Poleg tega Looker in Gregson (1993, str. 70) posebej opredeljujeta znamenja prijaznega 
stresa: »evforičnost, zanesenost, vznemirjenost, visoka motiviranost, razumevanje, 
pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, ljubeznivost, občutek 
zadovoljstva in sreče, umirjenost, uravnovešenost, samozavest, ustvarjalnost, 
učinkovitost, uspešnost, sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost, 
marljivost, živahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost«. 
Stres je splošni odziv telesa ter prilagoditev novim in nepričakovanim zahtevam. Ob tem 
dogajanju so najbolj obremenjeni srce in krvni obtok, pljuča in mišice. Ljudje živimo in 
delamo večinoma pod stresom, zato smo se tem občutkom že privadili in jim ne 
posvečamo posebnega pomena. Moramo se naučiti poslušati svoje telo ter ustrezno 
razbrati in upoštevati njegova sporočila. Pomembna ugotovitev je tudi ta, da se ljudje bolj 
zavedamo čustvenega stanja, manj pozornosti pa posvečamo fizičnim spremembam, ki  
spremljajo čustveno odzivanje. 
2.1.4 Premagovanje stresa, metode in tehnike  
Cohen in Lazarus (1979, v Kovačev, 1997, str. 17) navajata pet temeljnih nalog soočanja s 
stresom, in sicer: vzdrževanje pozitivne samopodobe, toleriranje (prilagajanje) negativnih 
dogodkov, zagotavljanje emocionalnega ravnotežja, zmanjševanje škodljivih vplivov okolja 
in izboljšanje možnosti za obnovo energetskih rezerv ter razvijanje sproščujočih odnosov z 
drugimi ljudmi.  
Looker in Gregson (1993, str. 109–115) poudarjata, da je pogoj za učinkovito 
obvladovanje stresa pridobitev spretnosti, s katerim se negotovo ravnovesje obdrži v 
območju normalnega stresa in se čim redkeje podati v predel škodljivega stresa. Za 
ohranitev ravnovesja je treba spreminjati (zmanjšati) zahteve in izboljšati sposobnost za 
obvladovanje stresa. 
Zmanjšanje zahtev:   
– izogibanje negotovosti;  
– dobro gospodarjenje s časom; 
– razdeljevanje zadolžitev in razporejanje odgovornosti: zmotno je misliti, da se je 
najbolje zanesti samo nase in delo opravljati sami, tako se samo nalaga preveč 
nalog, ki bi jih sicer lahko razdelili med druge; 
– izogibanje perfekcionizmu: nenehno prizadevanje za popolnost se lahko sprevrže v 
obsedenost; izboljšanje dobrega/najboljšega povzroča odvečne zahteve, pritiske, 
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škodljivi stres in naraščajoči občutek nesposobnosti, kadar se dovršenosti ne 
doseže; 
– postavljanje stvarnih pričakovanj in ciljev; 
– dobra organiziranost in določanje prednostnih nalog: skrbno je treba pretehtati 
načrte, razporediti naloge glede na pomembnost in rok izvršitve; nekatere naloge 
lahko tudi počakajo; osredotočiti se je treba samo na eno nalogo, še zlasti, če je 
zelo pomembna in zahtevna; 
– povečanje svoje učinkovitosti; 
– znati kdaj reči 'ne': veliko ljudi se znajde v zadregi, kadar morajo zavrniti prošnjo 
sodelavca, čeprav se zavedajo, da imajo že svojega dela čez glavo in dodatnih 
zadolžitev ne bodo zmogli; prepričani so, da bi z odklonitvijo razočarali in dali vtis, 
da niso pripravljeni sodelovati ali pomagati; če človek ne zmore opraviti dodatnih 
zadolžitev, mora to povedati odkrito, jasno in odločno; 
– upoštevanje življenjskih preizkušenj: izogibati se je treba kopičenju pomembnih 
življenjskih dogodkov, tako da se za nekaj časa odloži druge načrte in se privadi na 
nove razmere; 
– če je potrebno in smo ljudje preobremenjeni, je treba poiskati pomoč: če se vztraja 
kljub prevelikemu obsegu dela, se lahko zgodi, da naloga ne bo dobro ali 
pravočasno opravljena (Looker in Gregson, 1993, str. 116–127). 
Krepitev sposobnosti za obvladovanje stresa:  
– poznati in razumeti bistvo stresa; 
– prepoznati znamenja in simptome stresa; 
– biti odločen: z odločnostjo se najbolj poveča sposobnosti za obvladovanje 
življenjskih težav; poveča se samospoštovanje, zmanjša se jeza in sovražnost; 
– človek pri sebi spodbuja pozitivno mišljenje: pomaga zmanjšati tesnobo. Vse, kar se 
zgodi, se lahko namreč presoja s temne ali svetle plati; 
– imeti smisel za humor, veliko se smejati:  smeh človeka navda z občutkom sreče, 
poleg tega pa tudi drugi lažje navezujejo stike z njim; smeh zmanjšuje 
razdraženost, jezo in sovražnost; humor blaži napetost pri delu, izboljšuje 
koncentracijo in povečuje ustvarjalnost; 
– imeti zdravo, uravnoteženo prehrano: način prehrane vpliva na človekove duševne 
sposobnosti, pomnjenje in koncentracijo; 
– alkohol in kofein uživati v zmernih količinah: prekomerna količina kofeina povzroči 
visoko vznemirjenost, s pijem alkohola se lahko začasno pozabi na težave, vendar 
se kmalu ugotovi, da so problemi ostali nespremenjeni; 
– zmanjšuje in opušča se kajenje; 
– treba se je znati sprostiti se in uporabljati tehnike sproščanja;  
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– samospoštovanje in prijetno počutje: kdor se dobro počuti, zmanjšuje delovanje 
škodljivega stresa in si ustvarja podlago za prijazni stres, osebno rast in razvoj, 
učinkovitost in ustvarjalnost; 
– veliko in redno gibanje ter dobra telesna kondicija: redne telesne vaje omogočajo 
dobro počutje, kondicijo in zdravje (Looker in Gregson, 1993, str. 128–178). 
Pri tem je treba biti pozoren tudi na to, da škodljivi stres lahko povzroči tudi presežek 
sposobnosti za obvladovanje. 
– Kadar pomanjkanje zahtev ni v ravnovesju s človekovimi sposobnostmi, dobi 
občutek odvečnosti in nekoristnosti, saj meni, da je sposoben več, v tem primeru 
se ravnovesje stresa vzpostavi samo s povečanjem zahtev. 
– Nestvarne in napačne predstave o svojih sposobnostih za obvladovanje položaja: 
nenehno nalaganje novih bremen in prepričanje, da smo jih ljudje sposobni 
prenašati. Vsak mora imeti o sebi stvarno podobo in svoja pričakovanja prilagoditi 
dejanskim sposobnostim (Looker in Gregson, 1993, str. 115). 
Športna aktivnost, predvsem na prostem, je učinkovita  metoda za premagovanje stresa. 
Pomembne so kratke sprostitve med delovnim časom. Bistvena pri premagovanju stresa 
je zdrava prehrana, zadostno spanje, načrtovanje prostega časa, dobra volja, pri 
sproščanju pomaga petje, glasba, poezija in branje knjig. Spanje je pomembno, saj 
preprečuje, da bi prišlo do okvare organizma zaradi pretirane utrujenosti (Luban -Plozza, 
1994, str. 26–30). 
Ne sme se pozabiti, da se večino energije za premagovanje obremenitev črpa iz urejenega 
družinskega življenja, dobrih odnosov s prijatelji in sodelavci, ki so pomemben vir veselja, 
opore, spodbude in samopotrjevanja (Looker & Gregson, 1993, str. 105). O težavah se je 
dobro odkrito pogovarjati z bližnjimi, saj se tako zmanjšuje breme. 
Obstaja veliko tehnik za premagovanje stresa, s pomočjo katerih se preusmeri pozornost 
od zastrašujočih misli, sprosti mišice in umiri dihanje. S tem se ublaži telesne simptome 
tesnobe in doseže psihično sprostitev. Najosnovnejše tehnike sproščanja in pomirjanja so 
dihalne tehnike in samoprigovarjanje, s katerimi se prežene tesnobne občutke telesa in 
neprijetne misli, medtem ko so zahtevnejše tehnike progresivna mišična relaksacija, 
sproščanje s pomočjo vizualizacije, či gong in druge tehnike sproščanja (Dernovšek idr., 
2014, str. 65–71), meditacija, joga. Pomembne so tudi tehnike sprostitve, kot sta avtogeni 
in psihosomatski trening (temelji na dihalnih ritmičnih vajah in vajah mišične sprostitve). 
Tyrer (1987, str. 45–48) poudarja, da ni mogoče natančno trditi, kateri način 
premagovanja stresa je boljši od drugega, saj se ne razlikujejo samo vzroki, temveč tudi 
ljudje in njihove osebnosti, ki jih stres prizadeva. Vsakdo namreč potrebuje svojo 
optimalno količino stresa, s katero je zadovoljen, te ravni pa so pri različnih tipih 
osebnosti zelo različne. Obvladovanje stresa je močno odvisno od posameznikovih 
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osebnostnih lastnosti. Musek (1988, v Kovačev 1997, str. 17–18) poudarja, da imajo 
odločilno vlogo pri soočanju s stresom emocionalna stabilnost – labilnost, moč jaza, 
samozaupanje (zaskrbljenost) in visoka–nizka samokontrola, pri čemer je prva dimenzija 
najpomembnejša med njimi, saj se lahko vse druge izpelje iz nje. 
2.2 IZGORELOST  
Stanje dolgotrajnega stresa, ki vodi v izgorelost, je ena največjih zdravstvenih groženj 21. 
stoletja. Sindrom izgorelosti se začne z utrujenostjo, brezvoljnostjo in izčrpanostjo, česar 
ljudje pogosto niti ne zaznamo, saj so številni simptomi videti preveč vsakdanji. Če se 
izčrpanost pojavlja tako na telesnem kot čustvenem nivoju in v socialnih stikih, je to že 
pokazatelj izgorelosti.  
2.2.1 Pojem izgorelosti 
»Burnout v angleščini pomeni iztrošiti se, utruditi se, zlomiti se, izgoreti, ker je zahtev 
preveč, ker je zahtev po tem, da smo ljudje močni in da izrabimo vse svoje moči in znanje, 
preveč« (Findeisen, 2005, str. 41). Če se na utrujenost in izpostavljenost dejavnikom 
stresa ne odzovemo s počitkom, bo telo samo poskrbelo z 'zlomom', zato strokovnjaki 
izgorelost opredeljujejo kot stanje fizične, duševne in čustvene izčrpanosti (Huselja, 2017, 
st. 172). 
Pojem izgorelosti je prvi uvedel Bradely (1969). Z njim je poimenoval poseben stres, ki 
izhaja iz dela. Kasneje sta izraz povzela Freudenberger (1974) in Maslach (1976) ter z njim 
poimenovala pojav poklicne izčrpanosti na delovnem mestu. Za prve opazovalce pojava je 
bila torej izgorelost predvsem stanje zdravstvenih, socialnih delavcev, odvetnikov oziroma 
tam, kjer je pri delu nujno srečevanje ljudi in je potrebno pomagati drugim. Izgorelost pa 
je precej širši pojav (Findeisen, 2005, str. 40). »Izgorelost je opredeljena tudi kot 
progresivna izguba idealizma, energije in motivacije za delo zaradi zahtev, obremenitev in 
stresov delovnega mesta« (Mikuš Kos, 1990, str. 674). 
Izgorelost je lahko posledica stresa, a se je ne sme enačiti z njim. Ko smo ljudje pod 
stresom, se tega praviloma zavedamo ter se trudimo premagati in obvladovati pritiske in 
obveznosti, izgoreli ljudje pa nimajo več energije za reševanje stresnih situacij, so potrti in 
vdani v usodo (Huselja, 2017, str. 173). 
Na Inštitutu za razvoj človeških virov navajajo, da je izgorevanje proces samoizčrpavanja, 
ko se posameznik žene onkraj vseh meja, da bi z dosežki zadovoljil svoja pretirana 
pričakovanja, podprta s tistimi, ki mu jih postavlja okolica. Izgorelost je končni psihofizični 
zlom kot posledica izčrpavanja prek pretiranega delovnega in čustvenega delovanja. Gre 
za bolezensko stanje, ki izhaja iz notranjega delovanja v človeku, sprožijo pa jo zunanje 
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obremenitve. Za izgorevanje so najbolj dovzetni tisti, ki so bili vzgojeni s pogojno 
ljubeznijo. Pohvaljeni so bili samo zaradi dosežkov in pridnosti, ne pa kadar so 
zadovoljevali lastne potrebe in uživali (Vrabec, 2018).  
lzgorelost je bolezen tistega, ki se dolgo in vztrajno bori, dlje in navadno bolje kakor drugi. 
Je bolezen tistega, ki spozna, da ni v recipročnih odnosih v delovnem ali zasebnem 
življenju. Ko to traja dolgo, pride do izgorelosti, kar škodi psihološkemu in fizičnemu 
zdravju osebe ter njenemu socialnemu in družinskemu okolju. V stanju izgorelosti pride 
do transformacije osebnosti, zamenjave vrednostnega sistema, iskanja novega odnosa do 
dela, ljudi in sveta. To stanje spremljajo čustvena in nevrološka kriza ter različni somatski 
znaki. V osebi nastanejo biološke, kemične, čustvene in kognitivne spremembe (Findeisen, 
2005, str. 37). 
Ker je izgorelost dolgotrajno nastajajoč odgovor na trajne pritiske na delovnem mestu, se 
govori o različnih stopnjah izgorevanja: 
– Izčrpanost: prisoten je občutek kronične utrujenosti, telesne bolečine, hitro bitje 
srca, pospešeno dihanje, vrtoglavica, motnje spanja, depresivni občutki ipd. 
Namesto temeljnega počitka se oseba še bolj dokazuje z delom, kar vodi v drugo 
stopnjo. 
– Ujetost: oseba občuti ujetost v življenju in načinu dela, odnosih, izčrpanosti. 
Postaja vse bolj razdražena, ker ne dosega pričakovanih rezultatov, pojavijo se 
dvomi o lastni sposobnosti, novi simptomi in večja intenzivnost že obstoječih. 
– Adrenalna izgorelost: je stanje tik pred zlomom, ko so vsi duševni in telesni 
simptomi na višku. Pogosto se kaže kot duševna motnja v obliki hudih depresivnih 
ali anksioznih simptomov ali v obliki telesnih znakov (Inštitut, 2012, v Huselja, 
2017, str. 173).  
Obdobje pred zlomom lahko traja nekaj mesecev, zlom nekaj tednov, okrevanje pa dve do 
štiri leta. 
Bettelina, psihoterapevtka psihoanalitične smeri (Ocvirk, 2017, str. 26), ugotavlja, da 
veliko izgorelosti izhaja iz odnosov, predvsem iz občutka, da ljudje nikoli nismo dovolj 
dobri, da je vedno treba narediti več in bolje. Tako namreč pridejo ljudje v položaj, ko ne 
znajo več oceniti, kdaj se je treba ustaviti. Bettelinova trdi, da so med poklici najbolj 
obremenjeni tisti, ki delajo z ljudmi. Še toliko huje je namreč, če si poleg vsega službenega 
stresa na svoja ramena nalagajo še tragične zgodbe ljudi, ki jih srečujejo. V takšnih 
razmerah je izgorevanje skoraj pravilo. 
Findeisen (2005, str. 48) omenja, da se lahko napetost prenaša tudi z enega zaposlenega 
na drugega. V tem primeru se govori o kolektivni poklicni izčrpanosti zaradi delovnih 
zahtev. Gre za nalezljivost negativnih čustev, ko si sodelavci pripišejo stanje, ki ga 
prepoznajo pri sodelavcu, ki je poklicno izčrpan.  
14 
 
2.2.2 Dejavniki izgorelosti 
Vzroke izgorelosti je mogoče razdeliti na tri kategorije, in sicer na individualno, kjer je 
izgorelost rezultat osebnih dejavnikov; medosebno, kjer je izgorelost posledica težkih 
odnosov z drugimi na delovnem mestu; ter organizacijsko, ki pomeni neskladje med 
osebo in službo (Salminen, Andreou, Holma, Pekkonen & Mäkikangas, 2017, str. 1).  
Vrabec (2018) navaja naslednje dejavnike tveganja za izgorelost: vzgoja s pogojevano 
ljubeznijo, samovrednotenje po dosežkih, sram ob neuspehu, perfekcionizem, 
deloholizem, pretirana občutljivost za izgube, pretirana občutljivost za kritiko, pretirana 
odgovornost, pretirana introvertiranost ter družbene spremembe. Findeisen (2005, str. 
40) poudarja, da človek lahko izgori zaradi različnih, trajajočih vzrokov, ki pa so povezani z 
njegovim vztrajnim odrekanjem, prizadevanjem, pričakovanji, s psihosocialnimi odnosi, ki 
jih spremljajo in z njegovim subjektivnim načinom doživljanja. 
Ključni dejavnik izgorelosti je motnja na področju osebnosti. Zahteven in prehiter 
življenjski slog ljudi sili v reševanje sprotnih eksistenčnih problemov, kjer prihaja do 
telesnih in duševnih motenj. Tretja dimenzija pa je ozaveščenost sebe, za njeno utrjevanje 
pa ljudem primanjkuje časa, moči in volje. Ker postaja človek sebi odtujen, se rešuje s še 
večjim posvečanjem delu, da bi se uveljavil, dokazal, si pridobil ugled ipd. Izgorevajo tisti, 
ki na svojih delovnih mestih niso zmogli potrditi lastne ustvarjalnosti in zavzetosti, tisti, ki 
so ostali neopaženi in brezosebni, z občutkom odvečnosti in nepotrebnosti. Nasprotno pa 
osebnostno trden posameznik nima težav, saj je ob dobri sposobnosti samozavedanja 
sposoben to stanje ozavestiti ter se odločiti za ustrezne spremembe v življenjskem slogu 
(Ščuka, 2017, str. 6–7). 
Salminen idr. (2017, str. 8) opozarjajo, da imajo osebni dejavniki (npr. družinski problemi, 
kot so bolezen, ločitev, smrt sorodnika) pomembno vlogo pri poslabšanju izgorelosti in 
ovirajo pot do okrevanja. Izgorelost ni izolirana od drugih življenjskih dogodkov, zaradi 
česar lahko ostane prikrita. Poleg tega lahko osebni dejavniki upočasnijo okrevanje, kljub 
temu da se na delovnem mestu izvajajo potrebne spremembe. 
»Temeljni problem je odsotnost ustreznih medčloveških odnosov, ki so osnovni pogoj 
neke socialne skupnosti. Druženje je pogoj za preživetje, kakovost medsebojnega 
sporazumevanja pa pogoj za razvoj osebnosti vsakega od nas« (Ščuka, 2017, str. 7). 
2.2.3 Simptomi izgorelosti 
Zorec in Areh (2004, str. 77) navajata tri povezane dimenzije, ki jih vsebuje izčrpanost. 
Čustvena izčrpanost se nanaša na občutja čustvene preobremenjenosti in izčrpanja 
posameznikovih čustvenih virov. Depersonalizacija se nanaša na negativen, brezčuten in 
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pretirano odmaknjen odziv na druge ljudi. Osebna uspešnost pa se nanaša na upadanje 
posameznikovih občutkov sposobnosti in doseganja uspehov pri delu.  
Izgorelost je stanje psihofizične in čustvene izčrpanosti, ki ne prizanaša nikomur. Izgorel 
človek pride do stanja močnega upada telesne energije, težko ohranja budnost in se ne 
more zbrati. Začne se na telesni ravni z glavoboli, bolečinami v križu, zmedenostjo, s 
povišanim krvnim tlakom in podobno, nato pa se težave odrazijo kot sprememba 
razpoloženja. Na naslednji stopnji pride do stanja, ki je zelo podobno depresiji. Na tej 
stopnji se človek lahko že povsem 'razsuje'. Gre za dolgotrajno obdobje stresa, ki se nabira 
in nazadnje izbruhne kot izgorelost (Ocvirk, 2017, str. 26). 
Znaki izgorelosti se kažejo na različnih področjih vsakdanjega življenja in so zato na 
začetku težko prepoznavni. Od osebnostnih značilnosti in telesne konstrukcije pa je 
odvisno, na katerem področju se kažejo v izrazitejši obliki. Ščuka (1999, str. 68) našteva 
štiri področja: 
– Telesni simptomi: slabo počutje, glavobol, nespečnost, bolečine v križu, večja 
obolevnost (zlasti prehladi), težave z želodcem, prebavo in odvajanjem, povišan 
krvni tlak in holesterol, težave ožilja in srca, kronična utrujenost in izčrpanost ob 
najmanjšem naporu, težave na področju spolnosti, upad ali prekomerno povečanje 
telesne teže. 
– Čustveni simptomi: občutek tesnobe ob novih obremenitvah na delovnem mestu, 
depresivnost s pomanjkanjem energije in volje za delo, razdražljivost in večja 
nestrpnost do ljudi v službi in doma, izguba zanimanja za ljudi in dogajanja okoli 
sebe, nesposobnost izražanja čustvenih vsebin, žaljiv in nesramen odnos do 
sodelavcev,  nerazpoloženost, pobitost, žalost, pesimizem, otopelost za čustvene 
izzive obravnavancev, izguba smisla za humor, sprostitev in razvedrilo, brezoseben 
in prezirljiv odnos do varovancev. 
– Vedenjski simptomi: izogibanje delovnim obveznostim, površnost, pogosti prepiri s 
sodelavci, naraščajoča sovražnost, zlorabe pomirjeval, uspaval in alkohola, odpor  
do službe, sodelavcev in nadrejenih, opuščanje športnih, rekreacijskih in kulturnih 
aktivnosti, naraščanje odsotnosti z dela, tudi neupravičene, pogostejši problemi v 
domačem okolju, upad delovne vneme, zmanjšana delovna učinkovitost, težnja po 
spremembi delovnega mesta. 
– Področje mišljenja: slabša sposobnost koncentracije, pozabljivost, izogibanje 
novostim na delovnem mestu, občutek neuspešnosti, izguba motivacije za 
ustvarjalno delo, iskanje krivcev za lastno neuspešnost zunaj sebe, destruktiven 
odnos do zahtev nadrejenih, zmanjšana miselna prožnost, zmanjšano 
samospoštovanje, odpori do timskega dela in skupne pripadnosti, pomanjkljiva 
samokritičnost, zmanjšana sposobnost za kritično presojo dogajanja v okolju, 
izogibanje pogovorom, sestankom in dogovarjanju.   
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Findeisen (2005, str. 40–41) kot najvidnejšo posledico izčrpanosti omenja brezoseben 
način opravljanja dela in pojav vzvišenosti. Človeku ni več do tega, da bi napredoval in 
reševal stvari na svoj način ter prikazal neko ustvarjalnost. Socialne igre ga ne zanimajo, 
izgubi tudi spoštovanje do prizadevanj ostalih. Izčrpanost pomeni izgubo telesnih in 
moralnih moči, gre za izgubo energije, ki nastane zaradi izgorelosti, pri čemer se pokažejo 
simptomi, ki so podobni depresiji. Lahko se zgodi, da se izčrpanemu človeku svet ne zdi 
grozeč, jasno se zaveda svoje vrednosti in uspešnosti, ni pa več zmožen mirno obvladovati 
odnosov in se prilagajati. Izgorelost je torej hkrati čustvena in nevrološka kriza, je kriza 
vrednot, v kateri nam močna čustva razkrijejo, kaj nam je resnično pomembno in kaj 
bomo morali spremeniti. 
Zavedati pa se je treba, da je meja med dolgotrajnim poklicnim stresom in izgorelostjo 
dokaj nejasna. Če pride do izčrpanosti, nastane podobno kot pri stresu škoda tudi za 
delovno okolje oziroma organizacijo. Prizadeta oseba postane precej manj zavzeta pri 
delu, na koncu pa lahko pride tudi do odsotnosti z dela. Findeisen (2005, str. 46) opozarja 
na naslednje probleme pri izčrpanih osebah: oseba je neprizadeta, ne čuti več osebnega 
odnosa do dela, sodelavcev in organizacije, je cinična, kar pa v stanju izčrpanosti mora 
storiti, da lahko vzpostavi razdaljo med seboj in situacijami. 
2.2.4 Premagovanje izgorelosti  
Ščuka (2017, str. 10) navaja naslednje preventivne nasvete, da do izgorelosti sploh ne bi 
prišlo. Poiskati je treba dejavnosti, pri katerih se energetske zaloge polnijo (rekreacija, 
ustvarjalna dejavnost ipd.), ter takšne dejavnosti, ki dajejo občutek zadovoljstva in 
ugodja, ohranjanje smisla za humor, skrbeti je treba za telesno zdravje, pravilno prehrano, 
počitek in vzdrževanje telesnih zmogljivosti. Pozornost je treba posvetiti vsakršnim 
odzivom na obremenitve (telesnim, čustvenim in duševnim), da bi zaznali signal in se 
pravočasno odločili za spremembo. Strokovno dejavnost je priporočljivo opravljati timsko 
in ne izolirano od drugih, pretirano zagnanost pri delu pa je treba umiriti in zmanjšati. 
Zaplete v odnosih je treba reševati sproti ter znati postaviti tudi mejo med seboj in 
drugimi, da se ne bi po nepotrebnem soočali s problemi drugih in trošili energije za 
zadeve, ki jih ne moremo rešiti. Naučiti se je treba varovati lastno neodvisnost pred 
agresivnimi zahtevami okolja in ob pravem času znati reči ne.  
Findeisen (2005, str. 43) opozarja, da oseba, ki gre skozi stanje poklicne izčrpanosti, čuti, 
da se mora varovati. Poklicna izčrpanost sproži tako hudo bolečino in trpljenje, da je 
ogroženo njeno življenjsko ravnovesje. Če takšno stanje traja, je lahko ogroženo njeno 




– rizične faktorje delovnega mesta: v kolektivu mora obstajati dober komunikacijski 
sistem, ki poteka horizontalno – med delavci, in vertikalno – od zgoraj navzdol in 
od spodaj navzgor; 
– osebnostne značilnosti posameznika: utrjevanje osebnostne podobe na telesnem 
nivoju (trening telesnega zdravja in fizične vzdržljivost), duševnem nivoju (trening 
čustvene pismenosti, učenje novih veščin in strokovno izobraževanje) ter 
duhovnem nivoju (dograjevanje življenjskega sloga, privzemanje novih vedenjskih 
vzorcev);  
– rizične faktorje okolja, v katerem posameznik živi: v okolju bi morala biti 
duhovnost/zavest o sebi enako pomembna kot razum, med krajani pa enako 
cenjena poštenost in dobronamernost, kot sta strokovnost in položaj. 
Ko pride do izgorelosti, je nedvomno pomemben počitek, vsaj v začetni fazi, toda s 
počitkom odpravljaš samo posledice, ne pa vzrokov za izgorelost  (Ščuka, 2017, str. 9–10). 
Pomembno vlogo pri zdravljenju stanja izgorelosti ima čustvena podpora socialnega 
okolja, kot je na primer podpora z informacijami in nasveti, čustvena podpora in podpora, 
ki izraža spoštovanje. Čustvena opora pomaga najti rešitve, spremeni naravo problema in 
zmanjša anksioznost. Pri tem je treba biti previden, saj v nekaterih primerih socialna 
podpora anksioznost tudi poveča, ker je socialni krog lahko tudi vir napetosti, izvor stresa 
in bolečine. Ponekod stres oziroma izgorelost še vedno nista socialno sprejemljiva, kar 
povzroči, da navzočnost znanih oseb poglobi občutek napetosti. Zato je nujno poiskati 
pomoč pri za to usposobljenih osebah (Findeisen, 2005, str. 48–49).  
Ten Brummelhuis (2009, str. 63) je primerjal različne vrste podpore, da bi ugotovil, katera 
najbolje zmanjšuje občutek izgorelosti. Pri tem je ugotovil, da podpora družine zmanjšuje 
občutek izgorelosti bolj kot podpora na delu ter da ima čustvena podpora pomembno 
vlogo pri zmanjševanju izgorelosti, in sicer bolj kot instrumentalna podpora (na primer 
praktična pomoč). Meni, da je čustvena podpora najučinkovitejša za zmanjšanje 
izgorelosti tako na delovnem mestu kot tudi v družinskem krogu. 
Vrabec (2018) meni, da je psihoterapija najprimernejša za odpravo izgorelosti, saj 90 
odstotkov človekovega delovanja 'poganja' naš nezavedni del. S psihoterapijo lahko ljudje 
spremenimo vzorce, ki nas omejujejo, čeprav marsikdo sam sebe prepričuje, da je povsem 
dobro. Brez spremembe psihološke strukture težko spremenimo delovanje in način 
življenja. Za lajšanje simptomov (gre za hormonsko neravnovesje) lahko zdravniki 
predpišejo tudi zdravila. 
Findeisen (2005, str. 50) poudarja, da poklicno izgorelost od stresa najbolj ločuje to, da je 
stanje izgorelosti nevarno za osebo samo, da ga spremljajo nevrološke težave in nikoli ni 
zares popravljivo. Človek, ki je preživel to stanje, se znajde v dolgotrajnem okrevanju, kjer 
se uči ljubeznivega odnosa do samega sebe, si pripravlja novo poklicno pot, iti mora skozi 
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preoblikovanje osebnosti. Na tej poti pa potrebuje spremljanje in izobraževanje. Salminen 
idr. (2017, str. 1) trdijo, da se pri okrevanju postopek in stopnja razlikujeta. Najbolj 
učinkovito je takrat, ko je osebna zavzetost visoka, ko so osebnostni dejavniki ugodni in je 
prisotna podpora delovnega okolja. 
Organizacije morajo poleg osnovne in nujne zaščite zdravja zaposlenih (poklicne bolezni, 
nesreče pri delu, požarna varnost, fizična zaščita delavca ipd.) pozornost posvetiti 
predvsem zaščiti zaposlenih z ustreznimi psihološkimi pogoji dela, razporejenostjo 
obremenitev in načinom dela, ki naj zagotovijo osebnostno rast ter zadovoljenost 
primarnih in sekundarnih potreb delavcev in delodajalcev (Findeisen, 2005, str. 38–39). 
Načini uspešnega obvladovanja izgorelosti morajo biti prilagojeni značilnostim poklica in 
delovnega mesta. Pri vseh oblikah pa je odločilnega pomena vzpostavitev mreže socialne 
podpore, da se lahko posameznik sooča s stresom ter se nauči samouravnavanja in 





3 STRES IN IZGORELOST V POLICIJI  
Policisti se soočajo z višjimi stopnjami izgorelosti, absentizma, bolezni in prezgodnje 
upokojitve kot drugi zaposleni (Russell, Cole & Jones, 2014, str. 49). Problem stresa in 
izgorelosti zaposlenih v službah pomoči ni le njihova osebna zadeva, ampak je problem 
širšega družbenega okolja, zlasti organiziranosti ustanov, odnosa države in družbe do teh 
dejavnosti ter problem socialne naravnanosti in kulturne zrelosti ljudi nasploh. Osebne 
značilnosti in telesna konstitucija pomembno oblikujejo delovno učinkovitost 
posameznika, zlasti glede njegovega načina odzivanja na strese. Delo v službah pomoči 
zahteva telesno in duševno zdravje ter odločne ljudi s trdno voljo, veliko potrpežljivosti, 
vzdržljivosti, optimizma in ljubezni do bližnjega. Ni vsakdo primeren za ta poklic, 
izgorevanju pa so bolj dovzetni čustveno ranljivi in preobčutljivi ljudje, zavrti, napeti, tihi, 
vase zaprti, osamljeni posamezniki z neugodno samopodobo in z domačimi problemi 
(Ščuka, 1999, str. 66). 
Delo v službah pomoči je duševno naporno, osnovna delovna obremenitev v teh poklicih 
je namreč delo z ljudmi, ki samo po sebi terja specifičen pristop in zlasti poznavanje 
mehanizmov in dinamike interakcije in tehnike komunikacije. Potrebne so nenehne in 
sprotne analize odnosov med ljudmi (organizacija rednih kratkih delovnih sestankov, 
tedenska srečanja za preverjanje opravljenega dela ipd). Poleg tega se je treba 
osredotočiti na skrb za ohranjanje duševnega zdravja zaposlenih v službah pomoči. 
Supervizija je najboljša zaščita pred izgorevanjem, namenjena je tudi ohranjanju 
duševnega ravnovesja, izgorevanju osebnostne podobe in duhovni rasti. Tretja smer 
prizadevanj pa se mora osredotočiti na prosti čas zaposlenega, kjer se mora naučiti ločiti 
zasebno življenje od dela v službi (Ščuka, 1999, str. 69). 
Ščuka (1999, str. 67) opozarja tudi na dejavnike delovnega okolja, ki pomembno 
pripomorejo k stresu in izgorelosti. Uprave ustanov v službah pomoči se iz ekonomskih 
razlogov pogosto odločajo za kadrovske omejitve, iz česar izhaja preveliko število 
obravnavancev na zaposlenega. Povečajo se delovne obremenitve in odgovornost, 
zmanjša pa se čas za počitek. Za večino del v službi pomoči je značilno izmensko, nočno in 
nedeljsko delo ter nadomeščanje. Dodatno obremenjujoča je potreba po nenehnem  
strokovnem izobraževanju in uvajanju novih oblik dela ter potreba po sprotnem 
usklajevanju, dogovarjanju, timskem delu in prilagajanju. Na zaposlenega deluje 
neugodno slabo opredeljeno delovno mesto s pomanjkljivim opisom del in nalog, nejasno 
določeno organiziranostjo in pogoji dela, neustrezno oceno delovnega mesta in iz tega 
izhajajoči nizki osebni dohodki. 
Na stres se ljudje odzivamo različno. Poklic policista pa je eden bolj stresnih, saj po 
določenih kriterijih v primerjavi z drugimi poklici dosega najnižje točke na področjih 
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fizičnega zdravja, psihološkega počutja in zadovoljstva pri delu. Policisti so na policijskih 
postajah štiriindvajset ur in to vse dni v letu, ob vsakem vremenu so zadolženi za 
zagotavljanje varnosti in opravljanje nalog policije, zaradi česar so med najbolj 
obremenjenimi uslužbenci policije (Huselja, 2010c, str. 26).  
Izgorelost se nanaša na čustveno izčrpanost, pomanjkanje strokovnosti  in socialne 
podpore, depersonalizacijo in cinizem, s katerim se policisti soočajo, ter pretiran stres, ki 
je povezan z delom. Pri policistih, ki so izgoreli, se bistveno zmanjša motivacija, upade 
zanimanje za doseganje delovnih ciljev, primanjkuje jim energije, svojih nalog pa ne 
opravljajo več učinkovito (Papazoglou, Koskelainen & Stuewe, 2018, str. 107–108). 
Izgorelost ima lahko za policiste številne posledice. Poleg poslabšanja zdravja, možne 
uporabe zdravil, želje po zapustitvi službe in večjega števila odsotnosti z dela so nekatere 
raziskave izgorelost povezale z negativnimi odnosi v družinah policistov, kot na primer 
jeza in preživljanje prostega časa stran od družine, pa tudi zakonsko nasilje. Poleg tega so 
raziskave pokazale, da izgorelost vpliva na komuniciranje policistov z javnostmi, na odnos 
do uporabe nasilja in na vedenje v konfliktnih situacijah (Martinussen, Richardsen & 
Burke, 2007, str. 240–241). 
Porušeno zdravje zaposlenih ni največji strošek, napake in napačne odločitve, storjene  
pod vplivom stresa, namreč stanejo mnogo več. Pri policistih, ki imajo pooblastila za 
uporabo prisilnih sredstev in nosijo strelno orožje, ima lahko vsaka napaka hude in 
tragične posledice (Huselja, 2009a, str. 3). 
3.1 DEJAVNIKI  
Delovna mesta, na katerih je bolj prisoten stres, so med drugim tista, ki zahtevajo veliko 
specifičnega znanja, tista, ki so bolj izpostavljena očem javnosti, in tista, ki so zaradi 
narave dela bolj nevarna oziroma je verjetnost poškodb na delovnem mestu veliko višja 
kot pri drugih. Poklic policista združuje vse tri lastnosti in je po mnogih raziskavah in 
strokovnih ocenah v samem vrhu zahtevnosti in obremenjenosti (Huselja idr., 2013, str. 
2–3). 
Delo policista se razlikuje od dela ostalih predvsem zaradi narave dela. Policija ima 
namreč določene pravice, ki jih ostali državljani nimajo, policisti imajo pooblastila in 
prisilna sredstva, s katerimi ukrepajo zoper druge ljudi (Huselja, 2009a, str. 2). Poleg 
klasičnih dejavnikov stresa so policisti zaradi vrste in obsega nalog izpostavljeni velikim 
psihofizičnim obremenitvam, njihovo delo pa je povezano tudi z okoliščinami, zaradi 
katerih so njihova življenja in varnost izpostavljena in ogrožena (Huselja idr., 2013, str. 2) 
Najpogostejši poklicni stresorji v policiji so (Maček, 2016, str. 25–28):  
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– delovno okolje: je zelo nepredvidljivo in občasno lahko tudi precej nevarno; ter 
fizični dejavniki tega okolja (hrup, svetloba, vonjave, tresljaji in kemične spojine, ki 
vplivajo na razpoloženje); 
– 'birokratizacija': lahko povzroča veliko stresa, saj pogosto temelji na strogih 
pravilih in normah, ki so pogosto neosebne in nesmiselne; 
– preobremenjenost z delom: je lahko kvantitativna (preveč nalog) in kvalitativna 
(delo je prezahtevno in ga posameznik ne obvlada); 
– hierarhična kultura: neprimeren stil vodenja, pomanjkanje podpore in pristranost; 
– slabo ravnotežje med delom in družbo: zaradi narave policijskega dela imajo 
mnogi policisti težave z usklajevanjem družinskih in delovnih obveznosti; 
– vsebina dela:  je pogosto represivne narave (odrejanje ukazov, omejevanje gibanja 
osebam, kaznovanje, izrekanje glob, uporaba prisilnih sredstev), delo z 
nepredvidljivimi osebami (duševno motene osebe, kriminalci, odvisniki, nasilneži 
in podobno), zaradi katerih je delo nepredvidljivo in nevarno (napadi na policiste, 
žalitve); 
– zaupanje, podpora in učinkovitost znotraj enote: slaba podpora in nezaupanje 
med sodelavci sta povezani z višjim delovnim stresom, stres povezan s službo 
pogosto razumejo le sodelavci, ki imajo podobne izkušnje; 
– pomanjkanje spoštovanja s strani širše javnosti: širša javnost ne razume dela 
policije in njihovih pooblastil; 
– pomanjkanje zadovoljstva z delom: pogosto vključuje občutek neskladnosti med 
vloženim trudom in nagrado zanj. Večje je neskladje, bolj pogosto se pojavlja 
izgorelost; 
– izmensko delo: pomembno vpliva na posameznikov cirkadiani ritem, ki med 
drugim uravnava stopnjo metabolizma (bolezni ožilja ipd). Še posebej so vidne 
posledice nočnega dela, ki pogosto vplivajo na družinsko in socialno življenje ter 
povečujejo stres pri zaposlenih; 
– vmešavanje poklicne identitete v zasebno in konflikt med vlogami: delo v manjših 
krajih, kjer so v javnosti prepoznani kot policisti tudi takrat, ko niso v službi, 
ukrepanje proti svojcem in prijateljem. Javnost pričakuje visok nivo integritete s 
strani policistov, zaradi česar pa se sami lahko znajdejo v konfliktu vlog; 
– obisk sodišč: zastopanje v postopkih, prevzem finančnih obveznosti v primeru 
civilnih tožb, zaščita policistov ob grožnjah; 
– karierni sistem: ne-napredovanje oziroma niso uresničena pričakovanja, izguba 
občutka pripadnosti, samospoštovanja; vse to za policiste predstavlja velik stresor; 
– direktna ogroženost: lastna ogroženost, napad; 
– indirektna ogroženost: obravnavanje dogodkov, kjer so izpostavljeni travmatičnem 
pritisku (obravnavanje prometnih nesreč, družinskega nasilja, samomorov,  
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– delovnih nesreč ipd.) ter izpostavljenost grožnjam (pogoste resne grožnje, kar 
vpliva tudi na njihovo zasebno življenje); 
– pretirana identifikacija z vlogo policista: so policisti, ki le s pomočjo poklicne  
identitete gradijo osebno identiteto. Svoj poklic visoko cenijo in pogosto želijo 
ostati v poklicni vlogi 24 ur. Delo lahko policistu nudi odmik od družine oziroma od 
stresorjev, ki izvirajo iz družinskega življenja. Kot opozarjajo Dernovšek idr. (2014, 
str. 6), prihaja do težav s preklapljanjem med službo in domom oziroma prostim 
časom. 
– kadrovska 'podhranjenost', ki se kaže pri delu policije predvsem  zaradi varčevalnih 
ukrepov. Vlada RS si prizadeva s številnimi ukrepi zmanjšati javno porabo, 
varčevalni ukrepi pa predvidevajo enake storitve z manj proračunskega denarja in 
manjšim številom zaposlenih. Omenjeno dodatno ustvarja pritisk na zaposlene, saj  
morajo zaradi tega tisti, ki ostajajo v službi, opravljati več dela. (Huselja, 2011b); 
Huselja (2009a, str. 2–3) med drugimi opozarja še na nekatere druge dejavnike 
policijskega stresa. Omenja kompleksno vlogo pri reševanju konfliktov, kjer so konflikti 
osebni, družinski, v kolektivu in med ljudmi, kjer je policist pogosto postavljen v vlogo 
razsodnika, ki se mora odločiti na samem kraju v nekaj sekundah. Opozarja še na časovni 
pritisk, ki je prisoten v vsakodnevnih službenih situacijah (interveniranje ob kršitvah 
javnega reda in miru, interveniranje ob družinskem nasilju, odvzemi prostosti nevarnim 
osebam ipd). Govori tudi o nezmožnosti lastnega vplivanja in odločanja na delo. Večina 
naštetih dejavnikov spada med organizacijske dejavnike ali stresorje, kar pomeni, da so ti 
dejavniki tesno povezani z izvajanjem nalog oziroma službe.  
Če se podrobneje pogleda posamezna delovna mesta na policijski postaji, pri vsakem 
posebej stres povzročajo različni dejavniki. Komandir, ki vodi policijsko postajo in 
načrtuje, organizira ter usmerja in nadzoruje opravljanje dela iz pristojnosti policijske 
uprave (ipd.), se med drugim pogosto znajde v stresni situaciji zaradi kronične kadrovske 
'podhranjenosti', saj manjše število policistov otežuje organizacijo dela. Dežurni policist je 
v času odsotnosti vodstvenih zaposlenih odgovoren, da delo na policijski postaji poteka 
nemoteno, poleg navedenega pa skrbi, da policisti opravljajo delo po razporedu, skrbi za 
koordinacijo dela ter sprejema stranke, depeše in druge dokumente ter sodeluje v 
postopkih pridržanja oseb. Pri dežurnih policistih je prisoten močan stresor ob pridržanju  
oseb (osebe, ki so pod vplivom alkohola oziroma prepovedanih drog, so pogosto nasilne), 
poleg tega pa je delo dežurnega odgovorno in zato tudi stresno. Vodja policijskega okoliša 
zagotavlja različne oblike pomoči, opravlja preventivno dejavnost, sodeluje z državljani, 
organi lokalne oblasti in drugimi subjekti. Zaradi kadrovske problematike morajo na 
nekaterih policijskih postajah opravljati še klasično policijsko delo v patruljah in 
intervencijskih skupinah, kar je glede na njihovo poslanstvo zelo stresno. Za vodje 
policijskih okolišev pa v večini velja, da so manj izpostavljeni stresnim situacijam kot 
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policisti v patruljah, saj je VPO ena izmed najbolj prijaznih policijskih nalog, pri kateri delo 
ni neposredno povezano z asocialnimi osebami in problematičnimi dogodki. Policist 
kriminalist ogromno časa nameni obravnavi kaznivih dejanj (raziskuje kazniva dejanja, 
opravlja oglede, zbira obvestila in dokaze, pripravlja razne dokumente, zapisnike, 
poročila, kazenske ovadbe ipd.). Zaradi administrativnega dela policisti kriminalisti veliko 
časa preživijo v pisarni. Njihovo delo je zelo stresno, saj morajo naprej odkriti storilce 
kaznivih dejanj, nato pa poiskati in utemeljiti dokaze, kar zahteva ogromno truda, 
razgovori oziroma zaslišanja osumljencev pa so zelo zahtevna. Izpostavljenost 
kriminalistov je precejšnja, saj obravnavajo nasilneže in člane kriminalističnih združb, med 
katerimi je precej oboroženih. Dodatno stresno obremenitev predstavljajo žrtve (še 
posebej pri krvnih deliktih in najmlajših). Na najbolj obremenjujoče stresne dejavnike pa  
vplivajo odločitve sodišč, ko z oprostilnimi in zavrženimi sodbami razvrednotijo delo , s 
čimer razburijo policiste ter javnost. 
Delo policistov je zelo stresno. Srečujejo se z različnimi varnostnimi dogodki, ki zahtevajo 
visoko usposobljenost in profesionalnost (kontakt z asocialnimi osebami), večino časa 
preživijo na terenu. Nekateri strokovnjaki ocenjujejo, da represivno delo policistov ni 
močan stresni dejavnik, ker se policisti zavedajo težavnosti tega poklica in okoliščin 
delovanja, vendar izpostavljenost številnim stresnim dogodkom vpliva na zdravje, počutje 
in učinkovito delo policistov. Pri tem je občutljivost na stresorje odvisna od vsakega 
posameznika, njegove osebnosti, usposobljenosti in pripravljenosti za opravljanje nalog 
(Huselja, 2010c, str. 27–29). 
3.2 UKREPI  
Zaščita in pomoč policistom je področje, ki neposredno vpliva na njihovo varnost, pri tem 
pa tudi na njihovo zadovoljstvo pri delu, motiviranost za delo, pripadnost kolektivu in 
druge dejavnike, ki so pomembni za uspešno delo policista in policije kot institucije 
(Huselja idr., 2013, str. 3). 
Organizacije lahko bistveno pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa, in sicer med 
drugim z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, ter z različnimi 
programi, ki pomagajo pri vzdrževanju dobrega počutja zaposlenih in delujejo kot 
preventiva. Namen strategije je zmanjšanje oziroma odprava izvornih stresorjev.  
Poleg sistematskih zdravstvenih pregledov, programov usposabljanja in proti-stresnega 
tečaja deluje tudi mreža psihosocialne pomoči. Mrežo sestavljajo socialni delavci, 
psihologi in zdravniki, ki v tesni povezavi z odgovornimi osebami v enotah in strokovno 
službo za medicino dela MNZ skrbi za zgodnje odkrivanje in reševanje morebitne 
psihološke in socialne problematike policistov. Pri tem je potrebno omeniti, da kadrovska 
zasedba ni zadovoljiva glede na obseg dela in vedno večje potrebe po psihosocialni 
pomoči. Od leta 1998 se izvaja tudi proti-stresni program za policiste, žal pa se tega 
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programa udeleži premalo policistov. Izrednega pomena je, da se vodstvo Policije zave 
ključnih segmentov dela, ki negativno vplivajo na psihosocialno vzdušje oziroma zdravje 
zaposlenih. Med njimi se kot najpomembnejše lahko omeni organizacija dela v policijskih 
enotah, karierni sistem in možnosti napredovanja, plača in nefinančne oblike stimulacije, 
delovno okolje, področje operativnega dela ter področje psihosocialnega zdravja (Huselja, 
2009a, str. 4). 
Nekatere raziskave so potrdile, da je večina upokojenih policistov zaključila kariero 
predvsem zaradi slabih medosebnih odnosov in slabega vzdušja v kolektivih. Po drugi 
strani pa aktivni policisti odhajajo iz Policije na druga delovna mesta. Huselja (2009a, str. 
5) vidi kot nujno rešitev uvedbo in nadgradnjo sistemskih strategij za zmanjševanje stresa 
pri zaposlenih. 
Slovenska policija zagotavlja vsem zaposlenim različne oblike in vrste psihosocialne 
pomoči. Ta je opredeljena v Pravilniku o psihološki pomoči in psihološki podpori 
uslužbencem policije (Uradni list RS, št. 51/13). Psihološka podpora in pomoč se v skladu s 
tem pravilnikom zagotavlja tudi ožjim družinskim članom, in sicer: 
– 24-urna nujna psihološka pomoč: namen pomoči sta takojšnja psihološka podpora 
in lajšanje čustvene stiske policistom ob doživljanju travmatskega dogodka. Pomoč 
se izvaja na lokaciji najbližje kraju kriznega dogodka ali tudi telefonsko. Izvaja se v 
obliki zaupnega individualnega ali vodenega skupnega pogovora ali kombinirano. 
Namen interventne psihološke pomoči je omilitev škodljivega vpliva stresnega 
dogodka, zmanjšanje začetne stresne reakcije, razbremenjevanje občutkov krivde, 
lajšanje normalnih procesov okrevanja po neobičajnem stresnem dogodku, 
krepitev pozitivnih strategij soočanja s situacijo, seznanitev o kriznem odzivanju, o 
možnih reakcijah, posvet v zvezi obveščanja svojcev v hujših primerih, posvet v 
zvezi z ravnanjem z žrtvijo. 
– Druge oblike psihološkega dela: razbremenilni razgovori, psihološko svetovanje, 
psihoterapija in druge oblike, skladno s psihološko stroko ter izvajanje 
preventivnih programov, namenjenih  obvladovanju psihičnih obremenitev.  
– Delovanje  policijskih zaupnikov: zaupniki so policisti, ki v svojem okolju in v 
kolektivu uživajo ugled in spoštovanje. Z empatičnim odnosom sodelavcem s 
podobnimi težavami (sami so tudi doživeli različne travmatične dogodke tako pri 
opravljanju policijskih nalog kot v zasebnem življenju in jih uspešno razrešili) 
ponujajo podporo in pomoč pri rešitvi težav ali stisk. 
Policisti imajo zagotovljeno psihološko pomoč v strokovni službi za medicino dela, kamor 
lahko gredo brez vednosti nadrejenih. Organizirana pravna varnost in zagotovitev 
učinkovite zaščite policistov ob grožnjah sta zelo pomembna ukrepa. Vendar pa se zaradi 
nedorečenosti policisti marsikdaj počutijo zapuščeni in prepuščeni sami sebi, kljub temu 
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da so bile naloge opravljene v imenu države in skladno s pooblastili (Huselja, 2010d, str. 
22–24). 
Huselja (2009a, str. 5–6) predlaga dodatne ukrepe, ki bi jih bilo smotrno izvesti s strani 
vodstva Ministrstva za notranje zadeve in policije, in sicer: 
1. Posnetek stanja in pridobitev objektivnih podatkov, na podlagi katerih se določijo 
izhodišča za ureditev tega področja. Pri tem izpostavlja nekatere stresne dejavnike 
in možne strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih:  
– vrsta zaposlitve se lahko rešuje s preoblikovanjem dela (element obogatitve dela 
in izboljšanje vsebinskih dejavnikov, kot so samostojnost, odgovornost, priznanje 
za dobro opravljeno delo, možnost za nadaljnji razvoj in napredovanje); 
– analiza in opredelitev vloge policista, ki je kompleksna, konfliktna, negotova, s 
preveliko ali premajhno odgovornostjo in obremenjenostjo; 
– ustvarjanje ugodne organizacijske klime, saj je klima v delovnem okolju možen 
izvor stresa za zaposlene; 
– načrtovanju kariere je potrebno nameniti posebno pozornost, saj zelo vpliva na 
kakovost in količino opravljenega dela ter pripravljenost za sodelovanje, zmanjša 
pa se število odpovedi delovnega razmerja, preprečuje pojav cinizma, absentizma 
in ostalih negativnih posledic; 
– neugodne delovne razmere (hrup, vibracije, prah, neugodno toplotno okolje, 
vremenske razmere, nevarnosti) bi bilo potrebno kolikor je mogoče zmanjšati. 
2. Odobritev dodatnega raziskovanja področja, s ciljem ocenitve že pridobljenih 
podatkov, pridobitve novih ter primerjave z obstoječimi programi aktivnosti. 
3. Razširitev programov usposabljanja vodstvenih zaposlenih. 
4. Zaposlitev psihologov, ki bi aktivno pripomogli k stalni dostopnosti v primeru 
potrebe in vključevanje na terenu, kjer bi lahko nudili strokovno pomoč.  
5. Inštruktorje za praktično vadbo dodatno usposobiti, da bi lahko v okviru praktične 
vadbe policiste naučili še sprostitvenih vaj in tehnik, predvsem pa preponskega 
dihanja.  
6. Priprava programov za kadrovske zaposlene na državnem in regijskem nivoju, pri 
tem pa poudarja, da je veliko ceneje in bolj učinkovito preventivno delovanje in 
odprava stresorjev, kot pa ukrepanje ob nastalih posledicah.  
7. Aktivnejša vloga sindikata, društev in združenj. 
8. Pri izvajanju anti-stresnih programov bi bilo potrebno usposobiti več zaposlenih, 
kar bi omogočilo hitrejši in cenejši prenos znanja ter sprostitvenih tehnik. 
9. Obstoječemu programu anti-stresnega programa dodati še vsebinsko drugačne 
programe. Protistresni program zajema samospoznavanje na fizični in duševni 
ravni, uporabo različnih vrst dihanja in sproščanja ter spoznavanje zdravega načina 
življenja, prehranjevanja in preživljanja prostega časa (Huselja, 2010d, str. 23). 
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Protistresni program1 se za policiste sicer izvaja, vendar se zaradi omejenih finančnih 
sredstev protistresnega programa lahko udeleži le določeno število zaposlenih v policiji, 
želje  in potrebe pa so bistveno večje.  
Zavedati pa se je treba pomembnosti individualnih strategij za premagovanje stresa, saj 
so se izkazale za uspešne. Med njimi se poudarja redna fizična aktivnost, meditacija, joga 
in druge metode za sproščanje, zdrav življenjski slog in upravljanje časa. Za policiste je 
predlagana Či gong2 veščina, ki vsebuje elemente borilnih veščin in bi jo zato lažje osvojili 
kot nekatere druge sprostitvene tehnike. Stresa pa ni mogoče odpraviti samo s telesnimi 
vajami, temveč je potreben celovit pristop (Huselja, 2009a, str. 6–7). Huselja (2017, str. 
295–303) omenja kot zelo učinkovito tudi EFT3 tehniko – tehnika doseganja čustvene 
svobode, ki je zelo uporabna pri odpravljanju posledic stresa in travm ter reševanju 
čustvenih in telesnih težav, ki temeljijo na čustveni motnji. Ravno ta tehnika je pomagala 
številnim uslužbencem policije zmanjšati ali v celoti odpraviti občutke, ki so bili posledica 
opravljanja policijskih nalog. 
Socialna podpora je pomembna za dobro počutje posameznika v vsakodnevnih 
življenjskih situacijah, še posebej pa v obdobju povečanega stresa. Je eden 
najpomembnejših preventivnih dejavnikov proti izgorelosti in najbolj pomaga tudi pri 
samem okrevanju. Predvsem podpora s strani kolegov, nadrejenih, družine in prijateljev 
posamezniku nudi neposredno pomoč, emocionalno podporo, nove poglede, pomaga pri 
preprečevanju socialne izolacije, nudi potreben humor, optimizem in spodbudo. 
 
  
                                                          
1 Protistresni program je program s kvalitetno vsebino, doslednim upoštevanjem strokovnih ciljev in dobro 
komunikacijo med predavatelji in udeleženci, na kar opozarjajo visoke povprečne ocene o primernosti 
vsebine programa, prenosu znanja, doseganju ciljev in ostalih postavkah (Huselja, 2009b, str. 33).  
2 Či gong je starodavna kitajska veščina kultiviranja zdravja, učinkovit sistem zdravljenja in pot duhovnega 
razvoja. Temelji na treh ključnih elementih, ki morajo biti usklajeni med seboj, in sicer pravilni telesni 
položaj in gib, dihanje ter pozornost – sproščena osredotočenost in zavedanje, oboje usmerjeno na telo, 
gibe, dihanje in pretok življenjske energije ali čija. Vaje Či gonga delujejo proti-stresno. Z izvajanjem mehkih 
in umirjenih gibov se zmanjšuje frekvenca valov v možganih, ki so povezani s stanjem nemira in stresa, 
poleg tega pa z vajami krepimo in razgibavamo mišice (Huselja, 2009a, str. 7–8). 
3 Pri tehniki EFT gre za trkanje s prsti po izbranih meridianskih točkah telesa, pri tem pa se uglašujemo z 
obstoječo težavo z izgovarjanjem ustrezne afirmacije, k se nanjo nanaša. Tapkanje je učinkovito orodje, ki 
nam omogoča pozitivne spremembe v rekordno kratkem času. Raziskave so pokazale, da pravilna in 
dosledna uporaba EFT pomaga človeku, da okrepi samozavest, izboljša odnose z drugimi, zaživi bolj zdravo, 
dobi večjo motivacijo, sprosti napetosti, najde zadovoljstvo in srečo ipd. (Huselja, 2017, str. 298–302). 
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4 STRES IN IZGORELOST NA POLICIJSKI UPRAVI NOVA GORICA   
Zaposleni na policijskih postajah so zaradi narave dela izpostavljeni številnim in 
raznovrstnim tveganjem, ki povečujejo njihovo ranljivost za razvoj negativnih pojavov, kot 
so povečana odsotnost z dela zaradi zdravstvenih težav, okrnjeno družinsko življenje, pa 
tudi prekomerni stres in izgorelost. Temu so lahko izpostavljeni tudi zaposleni na Policijski 
upravi Nova Gorica. 
4.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
Policija svoje naloge opravlja na treh ravneh, in sicer na državni, regionalni in lokalni ravni. 
Organizacijsko jo sestavljajo Generalna policijska uprava, policijske uprave in policijske 
postaje. Slovenija je razdeljena na osem policijskih uprav, ki na regijski ravni skrbijo za 
varnost ljudi in njihovega premoženja. 
Na območju policijske uprave so za neposredno opravljanje nalog policije na določenem 
območju ali za določeno področje dela policijske uprave ustanovljene policijske postaje 
(MNZ, 2020c). Policijska postaja je osnovna organizacijska enota, območna organizacijska 
enota policije, vodi pa jo komandir, ki ga imenuje generalni direktor policije na predlog 
direktorja policijske uprave. Komandirji so za svoje delo, stanje na policijski postaji in delo 
policijske postaje odgovorni direktorjem policijskih uprav. 
Naloge policije, ki izhajajo iz njenih temeljnih dolžnosti, so  zapisane v 4. členu Zakona o 
nalogah in pooblastilih policije (ZNPPol, Uradni list RS, št. 15/13, 23/15 – popr., 10/17, 
46/19 – odl. US in 47/19.):   
– »varovanje življenja, osebne varnosti in premoženja ljudi; 
– preprečevanje, odkrivanje in preiskovanje kaznivih dejanj in prekrškov;  
– odkrivanje in prijemanje storilcev kaznivih dejanj in prekrškov, drugih iskanih ali 
pogrešanih oseb ter njihovo izročanje pristojnim organom in zbiranje dokazov ter 
raziskovanje okoliščin, ki so pomembne za ugotovitev premoženjske koristi, ki 
izvira iz kaznivih dejanj in prekrškov; 
– vzdrževanje javnega reda; 
– nadzor in urejanje prometa na javnih cestah in nekategoriziranih cestah, ki so dane 
v uporabo za javni promet; 
– nadzor državne meje; 
– naloge v zvezi z gibanjem in prebivanjem tujcev; 
– varovanje določenih oseb, prostorov, objektov in okolišev objektov, in če z 
zakonom ni določeno drugače, varovanje določenih delovnih mest in tajnosti 
podatkov državnih organov; 
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– naloge ob naravnih in drugih nesrečah; 
– druge naloge, določene v tem zakonu in drugih predpisih v skladu z zakonom«. 
Naloge izvajajo uniformirana in kriminalistična policija ter specializirane enote policije, 
organizirane v Generalni policijski upravi, policijski upravi in policijski postaji. 
Policijska uprava Nova Gorica meri po površini 2.326 km², kar je 11,5 % celotnega 
slovenskega ozemlja (MNZ, 2020b). Deluje na območju štirih upravnih enot: Ajdovščine, 
Idrije, Nove Gorice in Tolmina. PU Nova Gorica vodi direktor policijske uprave, ki je za 
svoje delo in za delo policijske uprave odgovoren generalnemu direktorju policije. 
Notranje organizacijske enote PU Nova Gorica so: služba direktorja, sektor kriminalistične 
policije, sektor uniformirane policije, operativno-komunikacijski center in služba za 
operativno podporo. Na lokalni ravni v okviru PU Nova Gorica deluje pet območnih in dve 
področni policijski postaji. Sedeži območnih policijskih postaj so v Novi Gorici, Ajdovščini, 
Tolminu, Idriji in Bovcu. Področni policijski postaji sta Policijska postaja za izravnalne 
ukrepe Nova Gorica in Postaja prometne policije Nova Gorica. V okviru Sektorja 
uniformirane policije PU Nova Gorica deluje še enota vodnikov službenih psov v Mirnu 
(MNZ, 2020a). 
Kot prikazuje spodnja tabela 1, je po posameznih policijskih postajah zaposlenih 45 
policistov na PP Nova Gorica, 25 policistov na PPIU Nova Gorica, 20 policistov na PP 
Tolmin, 18 policistov na PP Ajdovščina, 17 policistov na PP Idrija, 18 policistov na PPP 
Nova Gorica in 12 policistov na PP Bovec. 
Tabela 1: Število policistov na posameznih policijskih postajah 
 policisti komandir, pomočniki skupaj 
PP Nova Gorica 42 3 45 
PP Ajdovščina 16 2 18 
PP Bovec 10 2 12 
PP Idrija 15 2 17 
PP Tolmin 18 2 20 
PPIU Nova Gorica 23 2 25 
PPP Nova Gorica 15 3 18 
Vir: Policijska uprava Nova Gorica (2020) 
Nadzorstveni organ Policije in njenih notranje organizacijskih enot je Ministrstvo za 
notranje zadeve (Direktorat za policijo in druge varnostne naloge – Sektor za nadzor 
policije). Določbe o nadzoru Policije vsebuje Zakon o organiziranosti in delu v policiji 
(ZODPol, Uradni list RS, št. 15/13, 11/14, 86/15, 77/16, 77/17, 36/19 in 66/19 – ZDZ), kjer 
so od 3. do 7. člena opredeljeni izvajalci nadzora, pooblastila nadzornikov in izjeme.  
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V skladu z ZODPol (25. člen) Policijska uprava Nova Gorica usklajuje in usmerja delo 
območnih policijskih postaj, jim daje strokovna pojasnila, izvaja nadzor nad njihovim 
delom ter jim zagotavlja strokovno pomoč. Za nadzor nad njenim delom pa skrbi 
Generalna policijska uprava kot hierarhično najvišji organ Policije, ki je podrejena nadzoru 
Ministrstva za notranje zadeve.   
4.2 PREDSTAVITEV RAZISKAVE IN VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
V mesecu juniju in juliju 2020 je bila izvedena raziskava med zaposlenimi policisti na 
Policijski upravi Nova Gorica, in sicer na sledečih policijskih postajah: PP Nova Gorica, PPP 
Nova Gorica, PPIU Nova Gorica, PP Ajdovščina, PP Idrija, PP Tolmin in PP Bovec. Izvzeti so 
bili vodilni (komandir in pomočniki). Anketiranje je bilo opravljeno v času, ko so bili 
policisti na delovnem mestu. Vprašalnik je bil anonimen, policisti pa so anketne liste 
oddali v pripravljeno škatlo za zbiranje vprašalnikov.  
Anketni vprašalnik je bil oblikovan na podlagi teoretičnih ugotovitev Luban-Plozza (1994) 
ter vprašalnika magistrskega dela Flajžerjeve (2008) in Madjarjeve (2017). Sestavljen je iz 
štiriindvajsetih vprašanj zaprtega tipa in enega dodatnega vprašanja odprtega tipa. Del 
vprašanj je bil sestavljen na podlagi lestvice od 1 do 5, pri čemer pomeni 1 – sploh ni 
pomembno/nikoli ne velja zame, 2 – manj pomembno/redko velja zame, 3 – srednje 
pomembno/občasno velja zame, 4 – precej pomembno/pogosto velja zame, 5 – zelo 
pomembno/večinoma velja zame, rezultati pa so bili prikazani v povprečju zaokroženo na 
eno decimalko natančno. Preostali del vprašalnika je bil namenjen obkroževanju, rezultati 
pa so prikazani v odstotkih. 
Z anketnim vprašalnikom se je preverjalo, v kolikšni meri sta pri policistih na PU Nova 
Gorica prisotna stres in izgorelost, kateri so glavni vzroki in simptomi stresa/izgorelosti pri 
policistih, kako vpliva stres na delovno zmogljivost policistov ter katere metode 
obvladovanja stresa zaposleni poznajo in uporabljajo. Preverjalo se je tudi, v kolikšni meri 
občutijo podporo okolice ter na kakšen način se preobremenjenost pri policistih lahko 
zmanjša. 
Po posameznih PP je bilo zbranih: 
– 27 anket na PP Nova Gorica, od tega 20 moških in 7 žensk; 
– 12 anket na PP Ajdovščina, od tega 10 moških in 2 ženski; 
– 10 anket na PP Bovec, od tega 9 moških in 1 ženska; 
– 11 anket na PP Idrija, od tega 11 moških; 
– 15 anket na PP Tolmin, od tega 12 moških in 3 žensk; 
– 15 anket na PPIU Nova Gorica, od tega 14 moških in 1 ženska;  
– 9 anket na PPP Nova Gorica, od tega 9 moških. 
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Grafikon 1: Starost sodelujočih v raziskavi po posameznih PP v odstotkih 
 
Vir: lasten 
V grafikonu 1 je predstavljena starost sodelujočih po posameznih policijskih postajah, pri 
čemer je starost razdeljena na obdobja 20–30 let, 30–40 let, 40–50 let ter nad 50 let. 
Grafikon 2: Trajanje zaposlitve v policiji pri sodelujočih po posameznih PP v odstotkih 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje trajanje zaposlitve v policiji pri sodelujočih po posameznih PP. 






































Grafikon 3: Stopnja izobrazbe sodelujočih v raziskavi po posameznih PP v odstotkih 
 
Vir: lasten 
V grafikonu 3 je predstavljena stopnja izobrazbe sodelujočih po posameznih PP, pri čemer 
imajo sodelujoči srednjo, višjo, visoko in univerzitetno izobrazbo, noben sodelujoči pa 
nima magisterija ali doktorata. 
Grafikon 4: Delovna mesta sodelujočih v raziskavi po posameznih PP v odstotkih 
 
*LKE: policist - kriminalist, *VPO: vodja policijskega okoliša 
Vir: lasten 
Grafikon 4 prikazuje delovna mesta sodelujočih v raziskavi po posameznih PP, pri čemer 









































4.3 REZULTATI RAZISKAVE 
V vprašalniku je bilo sodelujočim v raziskavi postavljeno vprašanje, če menijo, da je 
policijsko delo stresno, pri tem pa so se opredelili za odgovor od 1 do 5, pri čemer 1 
pomeni sploh se ne strinjam, 5 pa pomeni zelo se strinjam. Rezultati so bili po posameznih 
PP sledeči: PP Nova Gorica 4,4, PPP Nova Gorica 3,7, PPIU Nova Gorica 4,6, PP Ajdovščina 
4,4, PP Tolmin 4,4, PP Bovec 4,4 in PP Idrija 4,4. Iz rezultatov je razvidno, da je za 
sodelujoče na splošno policijsko delo precej stresno, saj je povprečna ocena na vseh PP 
4,3 (standardni odklon 0,3). 
Sodelujočim policistom je bilo postavljeno vprašanje, ali bi svoje delo opisali kot stresno  
(glej tabela 2). Pri tem so se na vseh PP sodelujoči opredelili z zelo nizkimi odstotki (večina 
0 %), da je delo stresno zelo redko. Da je stres pri delu pravilo in ne izjema, so z najvišjimi 
odstotki odgovorili sodelujoči na PP Nova Gorica (57 %) ter PP Idrija (56 %), visok odstotek 
je tudi pri sodelujočih na PP Ajdovščina (44 %). Da je delo stresno občasno, so se z visokim 
odstotkom opredelili na PPP Nova Gorica (83 %), PP Bovec (82 %), pa tudi na PP 
Ajdovščina (56 %), PPIU Nova Gorica (67 %) ter PP Tolmin (60 %). 
Pri vprašanju, katero delo povzroča zaposlenim policistom večji stres – delo na terenu ali 
pisarniško delo, so se za pisarniško delo z najvišjim odstotkom opredelili na PP Nova 
Gorica (83 %), sledi PPP Nova Gorica (67 %). Na PP Ajdovščina in PP Bovec so se opredelili 
s 50 % za pisarniško delo in s 50 % za delo na terenu. Na PP Idrija in PP Tolmin je odstotek 
nekoliko višji pri delu na terenu, le pri PPIU Nova Gorica pa je odstotek za delo na terenu 
občutno višji (67 %) kot za pisarniško delo (33 %). 
Tabela 2: Stres pri delu na PU Nova Gorica v odstotkih 














Zelo redko. 4 0 0 0 7 0 0 
Občasno. 39 83 67 56 60 82 44 
Stres je pri mojem delu pravilo in ne izjema.  57 17 33 44 33 18 56 
Katero delo vam povzroča večji stres?        
Delo na terenu.  17 33 67 50 53 50 56 
Pisarniško delo, papirologija. 83 67 33 50 47 50 44 
Vir: lasten 
Simptomi stresa so številni, pri vsakem posamezniku se lahko kažejo v drugačni obliki. Pri 
raziskovanju vprašanja glede simptomov stresa/težav  so se sodelujoči policisti opredelili 
med ocenami od 1 do 5, pri čemer 1 pomeni sploh se ne strinjam/nikoli ne velja zame, 2 
malo se strinjam/redko velja zame, 3 srednje se strinjam/občasno velja zame, 4 precej se 
strinjam/pogosto velja zame, 5 pa pomeni zelo se strinjam/večinoma velja zame. 
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Glede čustvenih simptomov se nizke vrednosti povprečnih ocen celotne PU (povprečje se 
giblje okoli 2) kažejo pri odgovorih: nenadoma me preplavijo občutki panike in strahu 
(povprečje 1,7), pogosto sem žalosten, nezadovoljen, želim si samote (povprečje 1,9), 
bojim se, da bom izgubil nadzor nad samim seboj, se zlomil in zbolel (povprečje 2,3), 
čutim pomanjkanje energije in volje do dela, tesnobnost pred vsako novo nalogo 
(povprečje 2,4). Povprečje se giblje okoli 3 pri odgovorih: sem razdražljiv in slabe volje 
(povprečje 2,6), včasih se težko skoncentriram (povprečje 2,7), sem pozabljiv, raztresen 
(povprečje 2,7), pogosto sem zaskrbljen, živčen in nemiren (povprečje 2,9), počutim se 
preobremenjenega (povprečje 3,3) (glej tabela 3). 
Tabela 3: Čustveni simptomi na PU Nova Gorica 

















3,7 2,7 2,9 3,6 3,1 3,2 3,6 3,3 0,4 
Pogosto sem zaskrbljen, 
živčen in nemiren. 
2,8 2,3 2,8 3,2 2,9 3,1 3,1 2,9 0,3 
Včasih se težko 
skoncentriram. 
2,4 2,0 3,7 2,8 2,8 3,1 2,3 2,7 0,5 
Sem pozabljiv, raztresen. 2,7 2,3 3,6 2,6 2,6 3,1 2,3 2,7 0,4 
Sem razdražljiv in slabe volje. 2,2 2,0 3,1 3,0 2,7 2,7 2,8 2,6 0,4 
Čutim pomanjkanje energije 
in volje do dela, tesnobnost 
pred vsako novo nalogo. 
2,5 1,7 3,0 2,4 2,5 2,3 2,3 2,4 0,4 
Bojim se, da bom izgubil 
nadzor nad samim seboj, se 
zlomil in zbolel. 
1,8 1,5 2,4 3,0 2,2 2,5 2,5 2,3 0,5 
Pogosto sem žalosten, 
nezadovoljen, želim si 
samote. 
1,9 1,2 2,2 2,6 2,0 2,0 1,6 1,9 0,4 
Nenadoma me preplavijo 
občutki panike in strahu. 
1,5 1,3 2,8 2,0 1,7 1,5 1,2 1,7 0,5 
Vir: lasten 
Stres se pogosto kaže tudi v spremenjenem vedenju in močno vpliva na telo. Na PU Nova 
Gorica je glede telesnih simptomov pri sodelujočih v raziskavi opaziti nizko skupno 
povprečje ocen, in sicer bolezni srca in ožilja v povprečju 1,5, glavoboli v povprečju 1,7, 
neprijetne napetosti v mišicah v povprečju 1,7, povišan krvni pritisk v povprečju 1,8, 
                                                          
4 Aritmetična sredina 
5 Standardni odklon 
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pretiran občutek lakote ali izguba teka v povprečju 1,8, povišan holesterol v povprečju 
2,0, težave s prebavili (prebavne motnje, slabost, zgaga, čir na želodcu) v povprečju 2,0, 
močno razbijanje srca v povprečju 2,2, bolečine v vratu in hrbtu v povprečju 2,2, kar 
pomeni, da za sodelujoče ti simptomi redko veljajo. Za sodelujoče občasno velja, da se v 
stresnih situacijah potijo (povprečje 2,5) in so nenehno izčrpani, utrujeni (povprečje 2,8). 
Sodelujoči na PU Nova Gorica so se tudi glede vedenjskih simptomov opredelili z nizkimi 
skupnimi povprečnimi ocenami, in sicer grizenje nohtov ali druga motnja navad v 
povprečju 1,8 ter povečano kajenje, uživanje kofeina ali alkohola v povprečju 1,9. Pri 
odgovorih doma razmišljam o težavah na delovnem mestu (povprečje 2,6) ter težko 
zaspim, ostanem buden in se zgodaj zbujam (povprečje 2,7) se povprečje giblje okoli 3, 
kar pomeni, da ti dve trditvi za sodelujoče občasno veljata (glej tabela 4). 
Tabela 4: Telesni in vedenjski simptomi na PU Nova Gorica 














   ?̅? s 
Nenehno sem utrujen, 
izčrpan.  
2,9 2,3 2,8 3,4 2,7 2,2 3,0 2,8 0,4 
Težko zaspim, ostanem 
buden in se zgodaj zbujam.  
2,6 1,7 3,7 2,9 2,7 2,5 2,9 2,7 0,6 
Doma razmišljam o težavah 
na delovnem mestu.  
2,4 2,2 2,8 3,2 2,5 2,6 2,6 2,6 0,3 
V stresni situaciji se začnem 
potiti.  
2,4 1,7 3,2 2,6 2,5 2,4 2,6 2,5 0,4 
Srce mi pogosto močno 
razbija.  
1,8 1,7 2,9 2,7 2,4 2,0 2,2 2,2 0,4 
Imam bolečine v vratu in 
hrbtu.  
2,1 1,0 2,7 2,4 2,2 2,4 2,5 2,2 0,5 
Imam težave s prebavili 
(prebavne motnje, slabost, 
zgaga, čir na želodcu). 
1,7 1,2 2,4 3,1 2,3 2,0 1,6 2,0 0,6 
Imam povišan holesterol.  2,0 1,3 2,3 2,7 1,5 2,2 2,2 2,0 0,4 
Povečano kajenje, uživanje 
kofeina ali alkohola.   
2,3 1,3 1,9 1,6 2,1 2,1 1,8 1,9 0,3 
Grizem nohte ali imam drugo 
motnjo navad.   
2,0 1,5 1,8 2,1 2,2 2,0 1,0 1,8 0,4 
Imam povišan krvni pritisk. 1,8 1,7 2,6 2,0 1,5 1,5 1,6 1,8 0,4 
Imam pretiran občutek lakote 
ali izguba teka. 
2,1 1,3 2,3 1,8 1,9 1,7 1,6 1,8 0,3 
Imam glavobole. 1,7 1,2 2,7 1,8 2,0 1,3 1,4 1,7 0,5 
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 ?̅? s 
Imam bolezni srca in ožilja.  1,6 1,2 2,0 1,6 1,5 1,5 1,2 1,5 0,3 
Vir: lasten 
Pri vprašanju, ali se s težavo oziroma z odporom odpravijo v službo, so se sodelujoči 
opredelili z oceno od 1 do 5, pri čemer 1 pomeni nikoli ne velja zame, 5 pa pomeni 
večinoma velja zame. Rezultati so bili sledeči: PP Nova Gorica 2,9, PPP Nova Gorica 1,5, 
PPIU Nova Gorica 3,2, PP Ajdovščina 2,7, PP Tolmin 2,6, PP Bovec 2,2 in PP Idrija 2,0. Iz 
rezultatov je razvidno, da navedena trditev redko velja za sodelujoče na PPP Nova Gorica, 
PP Idrija in PP Bovec, saj se povprečna ocena giblje okoli 2. Navedena trditev pa občasno 
velja za sodelujoče na PP Tolmin, PP Ajdovščina, PP Nova Gorica in PPIU Nova Gorica, saj 
se povprečna ocena giblje okoli 3. Skupno povprečje na vseh PP je 2,4, standardni odklon 
pa 0,5. 
Policisti se zavedajo, da je pri njih in njihovem delu prisoten stres. Pri tem jih informacije o 
stresu, vzrokih zanj, posledicah ter načinih premagovanja le-tega zanimajo, saj so se pri 
vprašanju, če v časopisu ali drugih medijih zasledijo prispevek o stresu, zelo malo 
opredelili za odgovor, da jih to sploh ne zanima. Samo pri PP Nova Gorica je bil ta 
odstotek 17 %, pri PP Tolmin pa 27 %, pri vseh ostali PP pa se nihče ni opredelil, da jih 
tematika stresa ne zanima. Omenjeni tematiki največ pozornosti posvetijo na PP Idrija (56 
%) in PP Nova Gorica (44 %). Prispevke o stresu pa predvsem površno pregledujejo na PPP 
Nova Gorica (67 %), PP Ajdovščina (67 %) in PP Bovec (64 %) (glej tabela 5). 
Tabela 5: Zanimanje za stres pri policistih na PU Nova Gorica v odstotkih 
Če v časopisu ali drugih medijih zasledite 















Z zanimanjem preberete. 44 33 44 33 33 36 56 
Površno pregledate. 39 67 56 67 40 64 44 
Vas to sploh ne zanima. 17 0 0 0 27 0 0 
Vir: lasten 
Sodelujočim policistom je bilo postavljeno vprašanje, kateri so najpomembnejši vzroki 
stresa pri njihovem delu (glej tabela 6). Z najnižjo skupno povprečno oceno so se 
sodelujoči na PU Nova Gorica opredelili za prostorsko stisko (povprečje 2,2), kar pomeni, 
da redko velja za sodelujoče. Za sodelujoče na PU Nova Gorica v povprečju občasno 
veljajo naslednji vzroki stresa: varnost zaposlitve (povprečje 2,7), odnosi s sodelavci 
(povprečje 2,9), nakopičene manj stresne situacije (povprečje 2,9), težave z vodstvom 
(povprečje 3,1), zakonske spremembe na področju dela (povprečje 3,1), soočanje s 
hujšimi kaznivimi dejanji (povprečje 3,2) in soočanje s hujšimi dogodki z elementi nasilja 
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(povprečje 3,4). Za sodelujoče na PU Nova Gorica v povprečju pogosto veljajo naslednji 
vzroki stresa: specifično delo, ki ga ima policist na terenu (povprečje 3,5), neugoden urnik, 
nočno delo (povprečje 3,8), slaba organiziranost (povprečje 3,9), prevelik obseg dela 
(povprečje 3,9) in preobremenjenost (povprečje 4,2).  


















Preobremenjenost  4,7 4,3 3,6 4,3 4,0 4,5 4,2 4,2 0,3 
Prevelik obseg dela  4,5 3,5 3,7 3,8 3,6 4,2 4,3 3,9 0,4 
Slaba organiziranost  4,0 4,0 3,3 4,1 4,0 4,3 3,3 3,9 0,4 
Neugoden urnik, nočno delo  3,7 3,0 4,2 3,7 3,6 3,9 4,3 3,8 0,4 
Specifično delo, ki ga ima 
policist na terenu.  
3,1 3,0 3,3 3,2 3,9 3,9 3,8 3,5 0,4 
Soočanje s hujšimi dogodki z 
elementi nasilja 
3,3 2,8 2,7 3,4 4,1 4,4 3,2 3,4 0,6 
Soočanje s hujšimi kaznivimi 
dejanji  
3,0 2,8 2,7 3,1 3,5 3,9 3,1 3,2 0,4 
Težave z vodstvom  3,0 4,2 2,3 3,4 3,2 3,9 2,0 3,1 0,7 
Zakonske spremembe na 
področju dela  
2,8 2,3 3,6 3,2 3,5 3,8 2,6 3,1 0,5 
Odnosi s sodelavci  1,9 3,5 2,9 3,1 3,3 3,2 2,3 2,9 0,5 
Nakopičene manj stresne 
situacije  
3,0 2,7 3,1 2,7 3,1 2,7 2,7 2,9 0,2 
Varnost zaposlitve  2,6 2,8 2,8 2,6 3,0 3,2 2,2 2,7 0,3 
Prostorska stiska  2,3 1,7 2,8 2,6 2,2 2,5 1,2 2,2 0,5 
Vir: lasten 
Ukrepe/metode premagovanja stresa lahko delimo na: 
– dolgoročne ukrepe, s katerimi se vzpostavi temelje za dolgoročno in uspešno 
soočanje s stresom in ustvari zdrav življenjski slog (redna telesna aktivnost, 
primerna prehrana, omejevanje alkohola in cigaret, izogibanje stresu, hobiji, opora 
družine in prijateljev); 
– kratkoročne ukrepe, s katerimi se nauči sproščati (Huselja, 2017, str. 265). 
V anketnem vprašalniku je bilo postavljeno tudi vprašanje, katere metode obvladovanja 
stresa uporabljajo sodelujoči policisti na PU Nova Gorica (glej tabela 7). Zelo nizki odstotki 
so se pokazali pri naslednjih odgovorih: sodelujoči ne uporabljajo nobenih metod (0–9 % 
po posameznih PP), posluževanje pasivno-aktivnega sproščanja, kot sta meditacija in joga 
(0–5 % po posameznih PP), uporaba avtogenega treninga (0–4 % po posameznih PP), 
zmanjšanje kajenja, uživanja kofeina in alkohola (0–13 % po posameznih PP), nekoliko več 
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pa sodelujoči uporabljajo metode pravilnega in sproščujočega globokega dihanja (0–17 % 
po posameznih PP). Iz rezultatov raziskave je razvidno, da se sodelujoči na PU Nova Gorica 
poslužujejo predvsem treh metod obvladovanja stresa, in sicer:  
– uravnotežena prehrana in vzdrževanje telesne teže (nižji odstotki pri PP Idrija (5 %) 
in PPIU Nova Gorica (9 %), višji odstotki pri PP Nova Gorica (13 %), PPP Nova 
Gorica (18 %), PP Tolmin (19 %), najvišji pri PP Ajdovščina (28 %) in PP Bovec (28 
%)); 
– skrb za fizično kondicijo, kjer so pri vseh PP odstotki visoki (26–32 %, pri PP Idrija 
celo 40 %); 
– pozitivno mišljenje (nižji odstotek pri PP Ajdovščina (17 %), pri večini se giblje 
odstotek med 24–36 %, najvišji odstotek pa na PP Tolmin (44 %) in PP Idrija (45 
%)). 
Tabela 7: Metode obvladovanja stresa na PU Nova Gorica v odstotkih 














Uravnotežena prehrana in vzdrževanje 
normalne telesne teže 
13 18 9 28 19 28 5 
Zmanjšanje kajenja, uživanja kofeina in 
alkohola 
7 0 13 11 0 0 10 
Skrb za fizično kondicijo 31 28 26 28 31 32 40 
Metode pravilnega in sproščujočega 
globokega dihanja 
11 9 17 11 0 4 0 
Pozitivno mišljenje 26 36 31 17 44 24 45 
Avtogeni trening 2 0 4 0 0 4 0 
Pasivno-aktivno sproščanje (meditacija, 
joga) 
4 0 0 5 0 4 0 
Ne uporabljam nobenih metod. 6 9 0 0 6 4 0 
Vir: lasten 
Sodelujoči so kot druge metode obvladovanja stresa omenili še pogovor s sodelavcem in 
druženje s prijatelji in družino, delo doma, na kmetiji ter sprehode v naravo. 
Policijsko delo je specifično glede telesne pripravljenosti, saj je pomembno, da so policisti 
v dobri fizični kondiciji. Skrb za fizično pripravljenost je za policiste posebnega pomena, 
poleg tega pa dobro vpliva tudi na počutje in zdravje ter zmanjšuje stres. V anketnem 
vprašalniku je bilo postavljeno tudi vprašanje, kako pogosto skrbijo za fizično kondicijo.  
Najnižji odstotki na vseh PP so bili pri odgovoru, da se ne rekreirajo (med 0–13 %), prav 
tako so nizki odstotki tudi pri odgovoru, da se rekreirajo le enkrat na teden (0–22 %). Na 
PPP Nova Gorica se jih 50 % rekreira občasno, bolj za zabavo in 33 % večkrat na teden. 
Zelo visoki odstotki so bili pri odgovoru, da se sodelujoči rekreirajo večkrat na teden, in 
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sicer na PP Bovec kar 73 %, PP Idrija 67 % ter PPIU Nova Gorica 67 %, na PP Ajdovščina pa 
34 %. Na PP Tolmin se jih 33 % rekreira občasno za zabavo in 28  % večkrat na teden (glej 
tabela 8). 
Tabela 8: Skrb za fizično kondicijo na PU Nova Gorica v odstotkih 
















Večkrat na teden. 49 33 67 34 28 73 67 
Enkrat na teden. 17 0 22 11 13 9 0 
Večkrat se odločim, da bom bolje skrbel za 
kondicijo, vendar se odločitve ne držim.  
13 17 0 22 13 9 0 
Rekreiram se občasno, bolj za zabavo. 17 50 11 22 33 9 33 
Se ne rekreiram. 4 0 0 11 13 0 0 
Vir: lasten 
Nezdrav način prehranjevanja lahko vodi do kroničnih bolezni (bolezni srca in ožilja, 
sladkorna bolezen, debelost in podobno), uravnoteženo prehranjevanje pa pripomore k 
izboljšanju zdravja in kvalitete življenja. Uravnotežena, zdrava prehrana pa ni pomembna  
samo za zdravje in počutje, ampak dokazano vpliva tudi na zmanjševanje stresa. Na PU 
Nova Gorica policisti v povprečju dobro skrbijo za zdravo prehrano. Čimbolj zdravo se 
poskušajo prehranjevati predvsem na naslednjih PP: PP Bovec (82  %), PP Idrija (78 %), PP 
Nova Gorica (74 %), PPIU Nova Gorica (67 %), PPP Nova Gorica (66 %), PP Tolmin (60 %). 
Slabši rezultat so dosegli na PP Ajdovščina, kjer jih 44 % je precej nezdravo in neredno, 44 
% pa se jih poskuša prehranjevati čimbolj zdravo (glej tabela 9). Le malo sodelujočih na 
policijskih postajah pa redno pazi, kaj jejo (ker se zavedajo, da prehrana vpliva na počutje 
in zdravje), saj so bili odstotki pri vseh PP nizki (0–17 %).  
Tabela 9: Prehranjevalne navade na PU Nova Gorica v odstotkih 
















Jem precej nezdravo in neredno. 26 17 33 44 40 9 11 
Poskušam se prehranjevati čimbolj zdravo. 74 66 67 44 60 82 78 
Redno pazim, kaj jem, saj menim, da 
prehrana vpliva na moje počutje in zdravje. 
0 17 0 12 0 9 11 
Vir: lasten 
Pri obvladovanju stresa si lahko v visoki meri pomagamo sami, in sicer z zmanjševanjem 
zahtev/obremenitev pri delu ter s krepitvijo sposobnosti za obvladovanje stresa. 
Pri vprašanju, na kakšen način zmanjšujejo obremenitve pri delu, so se sodelujoči v 
raziskavi opredelili sledeče (glej tabela 10): povprečne ocene vseh PP so bile najvišje pri 
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odgovoru, da si sodelujoči določijo prednostne naloge (povprečje 4,0), da si postavljajo 
realne cilje/pričakovanja (povprečje 3,9) in se izogibajo perfekcionizmu (povprečje 3,5). 
Ocena se giblje okoli 4, kar pomeni, da se s trditvami sodelujoči precej strinjajo. Nekoliko 
nižje ocene, ki so se gibale okoli 3 (srednje strinjanje), so dosegli v povprečju na vseh PP 
naslednji odgovori: ne nalagam si dodatnih obremenitev (povprečje 3,4), delo si znam 
dobro organizirati (povprečje 3,4), dobro gospodarjenje s časom (povprečje 3,1) in znam 
reči 'ne' (povprečje 3,1). Najnižjo povprečno oceno je dosegel odgovor, da delo prenesejo 
na druge, če je to potrebno (2,1), kar pomeni, da se s trditvijo sodelujoči strinjajo malo. 
Tabela 10: Zmanjševanje obremenitev pri delu na PU Nova Gorica 
Kako zmanjšujete 
















Določim si prednostne 
naloge.  
4,1 4,2 3,8 3,8 4,2 3,9 4,2 4,0 0,2 
Postavljam si realne cilje 
oziroma pričakovanja.  
4,0 4,2 3,7 3,8 3,4 4,0 4,0 3,9 0,2 
Izogibam se perfekcionizmu.  3,3 3,7 3,4 3,3 3,2 4,0 3,8 3,5 0,3 
Ne nalagam si dodatnih 
obremenitev.  
3,8 3,5 3,1 3,3 3,0 3,8 3,1 3,4 0,3 
Znam si dobro organizirati 
delo.  
3,7 3,7 3,6 3,3 3,1 3,5 2,9 3,4 0,3 
Znam reči 'ne'.  4,0 3,0 3,9 2,2 2,7 3,9 2,2 3,1 0,7 
Dobro gospodarim s časom.  3,0 3,2 3,1 3,0 3,1 3,4 3,2 3,1 0,1 
Če je potrebno, delo 
prenesem na druge.  
2,5 2,3 2,3 2,0 2,2 2,1 1,6 2,1 0,3 
Vir: lasten 
Sodelujoči so bili vprašani tudi po načinih krepitve sposobnosti za obvladovanje stresa. Na 
lestvici od 1 do 5 so podali ocene, v kolikšni meri se strinjajo z naštetimi trditvami, pri 
čemer pomeni: 1 – sploh se ne strinjam, 2 – malo se strinjam, 3 – srednje se strinjam, 4 – 
precej se strinjam in 5 – zelo se strinjam.  
Povprečna ocena za vse PP skupaj je za posamezne odgovore naslednja (glej tabela 11):  
– potrebno ljubezen in razumevanje jim daje družina/prijatelji (povprečje 4,2), pri 
sebi spodbujajo pozitivno mišljenje (povprečje 4,0), dobro zdravstveno stanje 
(povprečje 3,9), spoštovanje samega sebe in dobro počutje v svoji koži (povprečje 
3,9), radi in veliko se smejejo, smisel za humor (povprečje 3,8), odločnost  
(povprečje 3,8), uživanje alkohola in kofeina v zmernih količinah (povprečje 3,7), 
ne razburijo se zaradi vsake malenkosti in niso slabe volje brez očitnega razloga 
(povprečje 3,6), ne kadijo oziroma zmanjšujejo/opuščajo kajenje (povprečje 3,5), 
veliko in redno se gibljejo, so v dobri telesni kondiciji (povprečje 3,5), s katerimi 
trditvami se precej strinjajo; 
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– niso v nenehni stiski s časom (povprečje 3,4), skrbijo za dovolj spanja in počitka 
(povprečje 3,4), imajo zdravo in uravnoteženo prehrano (povprečje 3,2), poznajo 
tehnike sproščanja (povprečje 3,2), poznajo in razumejo bistvo stresa (povprečje 
2,9), prepoznajo znamenja in simptome stresa (povprečje 2,8), s katerimi trditvami 
se srednje strinjajo. 
Tabela 11: Krepitev sposobnosti za obvladovanje stresa na PU Nova Gorica 
Načini krepitve sposobnosti 
















Imam družino/prijatelje, ki mi 
dajejo potrebno ljubezen in 
razumevanje. 
4,3 4,2 4,2 3,9 3,9 4,2 4,6 4,2 0,2 
Pri sebi spodbujam pozitivno 
mišljenje. 
4,1 4,2 3,6 4,0 4,1 4,3 3,9 4,0 0,2 
Moje zdravstveno stanje je 
dobro. 
4,0 4,2 3,6 3,8 3,7 4,0 3,7 3,9 0,2 
Spoštujem se in se v svoji koži 
dobro počutim. 
4,1 4,3 3,6 3,1 3,9 4,1 3,9 3,9 0,4 
Rad in veliko se smejem, 
imam smisel za humor. 
4,0 4,0 3,8 3,3 4,0 4,0 3,6 3,8 0,3 
Odločen sem. 3,9 3,8 3,3 3,8 3,7 3,9 3,9 3,8 0,2 
Alkohol in kofein uživam v 
zmernih količinah. 
3,6 4,3 3,7 3,4 3,4 3,3 4,0 3,7 0,3 
Ne razburim se zaradi vsake 
malenkosti in nisem slabe 
volje brez očitnega razloga. 
3,5 4,3 3,4 3,4 3,3 3,6 3,8 3,6 0,3 
Ne kadim oziroma 
zmanjšujem/opuščam 
kajenje. 
3,3 3,7 3,1 3,4 3,6 3,3 4,1 3,5 0,3 
Veliko in redno se gibljem, 
sem v dobri telesni kondiciji. 
3,3 3,7 3,3 3,0 3,3 3,8 3,8 3,5 0,3 
Nisem v nenehni stiski s 
časom. 
3,0 3,8 3,6 2,3 3,2 4,0 3,7 3,4 0,5 
Skrbim za dovolj spanja in 
počitka. 
3,5 3,5 3,8 2,9 3,1 3,6 3,4 3,4 0,3 
Poznam  tehnike sproščanja. 3,2 3,2 3,0 2,9 3,1 3,6 3,5 3,2 0,2 
Imam zdravo in uravnoteženo 
prehrano. 
3,6 3,3 3,6 2,7 2,8 3,1 3,3 3,2 0,3 
Poznam in razumem bistvo 
stresa. 
3,1 3,0 3,2 2,6 2,5 3,3 2,8 2,9 0,3 
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Načini krepitve sposobnosti 
















Prepoznam znamenja in 
simptome stresa. 
2,7 2,8 3,1 2,7 2,5 2,9 3,1 2,8 0,2 
Vir: lasten 
Za obvladovanje stresa je pomembno, da se znamo sprostiti in si vzeti čas zase. V 
vprašalniku je bilo postavljeno vprašanje, na kakšne načine se sodelujoči sproščajo 
oziroma pri katerih dejavnostih se najbolj sprostijo (glej tabela 12). Najnižji odstotki so bili 
pri vseh PP pri odgovoru uporaba tehtnik sproščanja (sodelujoči se na večini PP niso 
odločili za ta odgovor, pri dveh PP pa je bil odstotek 4  % in 5 %, torej zanemarljiv) ter pri 
odgovoru s pomirjevali (sodelujoči se v večini niso odločili za ta odgovor, le na PPP Nova 
Gorica kar 23 % sodelujočih za pomiritev uporablja pomirjevala). Nekoliko več sodelujočih 
se sprošča ob gledanju televizije, ob poslušanju glasbe (odstotki se gibljejo med 0–15 %) in 
tako, da si privoščijo počitek (odstotki se gibljejo med 8–17 %). Največ sodelujočih pa se 
sprosti na sledeče načine: na dopustu (odstotki se gibljejo med 17–30 %), pri ukvarjanju s 
športom (odstotki se gibljejo med 20–30 %) ter pri preživljanju prostega časa s prijatelji in 
družino (odstotki se gibljejo med 23–33 %). Kot drugo so sodelujoči za načine sproščanja 
omenili še delo doma, na vrtu in na kmetiji, branje knjig, sprehodi v naravi ter ukvarjanje z 
raznimi hobiji.  
Tabela 12: Načini sproščanja na PU Nova Gorica v odstotkih 
Na kakšne načine se sproščate oz. pri 















V preživljanju prostega časa s prijatelji in 
družino. 
30 23 25 27 28 30 33 
Pri ukvarjanju s športom. 21 23 20 27 21 30 21 
Uporabljam tehnike sproščanja. 4 0 5 0 0 0 0 
Na dopustu. 20 23 30 18 21 17 25 
Ob gledanju televizije, ob poslušanju glasbe 13 0 10 14 15 6 13 
S pomirjevali. 2 23 0 0 0 0 0 
Privoščim si počitek. 10 8 10 14 15 17 8 
Vir: lasten 
Vplivi škodljivega stresa na ljudi so različni, vedno pa negativni, škodljivi. Sodelujočim v 
raziskavi je bilo tako postavljeno vprašanje, kako vpliva stres na njihovo delovno 
zmogljivost (glej tabela 13). Sodelujoči se malo strinjajo s trditvijo, da se jim zmogljivost 
poveča, ko so pod stresom (skupna povprečna ocena vseh PP je 2,4, kar pomeni, da se  
sodelujoči s trditvijo malo strinjajo). Pri vseh ostalih odgovorih stres srednje vpliva na 
delovno zmogljivost sodelujočih (skupna povprečna ocena se giblje okoli 3): slabo 
42 
 
gospodarjenje s časom, kar pripelje do časovne stiske (povprečje 2,5), pogosta 
razdražljivost in jeza zaradi malenkosti (povprečje 2,7), poraba več časa kot sicer za 
dokončanje nalog (povprečje 2,9), počasno in oteženo sprejemanje odločitev (povprečje 
3,1), delanje več stvari hkrati, v mislih pri novih nalogah med delom (povprečje 3,1), težja 
koncentracija (povprečje 3,3). 
Tabela 13: Vpliv stresa na delovno zmogljivost na PU Nova Gorica 

















Težje se skoncentriram.  3,2 3,0 3,4 3,0 3,3 3,5 3,6 3,3 0,2 
Počasi in težje sprejemam 
odločitve.  
2,8 2,7 2,8 2,8 3,2 3,7 3,4 3,1 0,4 
Delam več stvari hkrati in sem 
med delom že v mislih pri 
novih nalogah. 
3,3 2,3 3,3 3,3 2,9 3,4 3,4 3,1 0,4 
Za dokončanje nalog porabim 
več časa kot sicer.   
2,9 2,3 3,2 2,9 3,1 2,6 3,4 2,9 0,3 
Pogosto sem razdražljiv in se 
jezim zaradi malenkosti.  
2,6 2,3 3,2 2,9 2,8 2,3 2,9 2,7 0,3 
Slabo gospodarim s časom, 
zato se pogosto znajdem v 
časovni stiski.  
2,6 2,5 2,4 2,3 2,4 2,7 2,7 2,5 0,1 
Kadar sem pod stresom, se 
moja zmogljivost poveča.  
2,5 1,8 2,1 2,3 2,3 3,3 2,6 2,4 0,4 
Vir: lasten 
Sodelujočim je bilo v nadaljevanju postavljeno tudi vprašanje, če se zaradi stresa zatečejo 
na bolniško. Rezultati po posameznih PP so sledeči: PP Nova Gorica 1,7, PPP Nova Gorica 
1,0, PPIU Nova Gorica 1,8, PP Ajdovščina 1,3, PP Tolmin 2,1, PP Bovec 1,7, PP Idrija 1,6. 
Povprečne ocene po posameznih PP se gibljejo med 1 in 2, kar pomeni, da za sodelujoče 
nikoli ne velja oziroma redko velja. 
Stres je tesno povezan z izgorelostjo, saj je dolgotrajni stres povod, ki sproži proces 
izgorevanja. Sodelujoči so bili vprašani po simptomih izgorelosti, ki jih opažajo pri sebi  
(glej tabela 14). Skupna povprečna ocena vseh policijskih postaj se giblje okoli ocene 2 pri 
naslednjih simptomih: obravnavanje posameznikov kot brezosebne objekte (povprečje 
1,9), težje vzpostavljanje sproščenega vzdušja v odnosih s sodelavci in strankami v 
postopkih (povprečje 2,0), občutek, kot da so na koncu z močmi (povprečje 2,0), delo jih 
frustrira (povprečje 2,1), odkar so v tej službi, so postali do ljudi hladni (povprečje 2,1), 
občutek izčrpanja vseh svojih emocionalnih zalog (povprečje 2,2), izguba notranjega miru 
(povprečje 2,3), pri delu ne vidijo nobenega smisla in zadovoljstva (povprečje 2,3), ob 
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začetku novega delovnega dne se počutijo utrujeno (povprečje 2,3). Pri omenjenih 
odgovorih se sodelujoči malo strinjajo s trditvami, kar pomeni, da malo velja zanje. Pri 
naslednjih simptomih se skupna povprečna ocena giblje okoli 3: občutek pozabljivosti, 
raztresenosti (povprečje 2,6), brez občutka, da v službi opravljajo veliko koristnih stvari 
(povprečje 2,6), pogosto impulzivno in konfliktno reagiranje (povprečje 2,6), utrujajoče 
celodnevno delo z ljudmi (povprečje 2,8), počutje brez volje, izčrpanost (povprečje 3,0), 
ob delu se počutijo močno preobremenjene (povprečje 3,0). Sodelujoči se z navedenimi 
trditvami srednje strinjajo, kar pomeni, da navedeni simptomi zanje srednje veljajo. 
















Pri svojem delu se počutim 
močno preobremenjenega.  
3,7 2,5 2,7 3,0 3,0 2,8 3,3 3,0 0,4 
Počutim se brez volje, 
izčrpan. 
3,4 2,7 3,0 3,3 2,7 2,7 3,1 3,0 0,3 
Celodnevno delo z ljudmi je 
zame utrujajoče. 
3,1 1,8 3,6 2,9 3,0 2,5 2,6 2,8 0,5 
Pogosto reagiram impulzivno 
in konfliktno. 
2,4 2,5 3,3 2,7 2,4 2,2 2,7 2,6 0,3 
Nimam občutka, da v službi 
opravim veliko koristnih 
stvari. 
2,8 2,2 3,1 2,6 2,7 2,3 2,6 2,6 0,3 
Občutek imam, da sem vedno 
bolj pozabljiv, raztresen. 
2,8 2,0 2,7 3,0 2,6 2,6 2,3 2,6 0,3 
Izgubil sem svoj notranji mir. 2,4 1,5 2,6 3,0 1,9 2,6 1,9 2,3 0,5 
V svojem delu ne vidim smisla 
in zadovoljstva. 
2,7 2,0 2,7 2,6 2,1 1,7 2,1 2,3 0,4 
Že ob začetku novega 
delovnega dne se počutim 
utrujen. 
2,7 1,7 2,6 2,7 2,4 1,8 1,9 2,3 0,4 
Počutim se, kot da bi izčrpal 
vse svoje emocionalne zaloge. 
2,5 1,3 2,7 2,6 2,3 2,0 2,0 2,2 0,4 
Moje delo me frustrira. 2,6 1,2 2,4 2,7 2,6 1,5 1,9 2,1 0,6 
Odkar sem v tej službi, sem 
postal do ljudi hladen. 
2,3 1,5 2,1 2,0 2,5 2,1 2,0 2,1 0,3 
Težko vzpostavim sproščeno 
vzdušje v odnosih s sodelavci 
in strankami v postopkih. 
2,2 2,2 2,3 2,4 1,7 1,7 1,6 2,0 0,3 
Imam občutek, kot da sem na 
koncu z močmi. 
2,5 1,2 2,1 2,3 2,0 1,9 2,0 2,0 0,4 


















Pri obravnavi posameznikov 
le-te obravnavam kot 
brezosebne objekte. 
2,0 1,7 1,9 1,6 1,7 2,3 1,9 1,9 0,2 
Vir: lasten 
Pri vprašanju, če so sodelujoči tekom zaposlitve občutili simptome izgorelosti, so bili 
rezultati sledeči: večkrat so simptome izgorelosti občutili na PP Nova Gorica (64 %), PPIU 
Nova Gorica (56 %), PP Ajdovščina (56 %), PPP Nova Gorica (50 %), na PP Tolmin 40 % 
sodelujočih večkrat in 40 % sodelujočih nikoli, podobno je na PP Bovec 40 % sodelujočih 
večkrat občutilo simptome izgorelosti in 50 % nikoli. Na PP Idrija je 43 % sodelujočih 
večkrat občutilo simptome izgorelosti, 29 % enkrat, 28 % pa nikoli (glej tabelo 15). 
Tabela 15: Pojavnost simptomov izgorelosti pri zaposlenih na PU Nova Gorica v odstotkih 
















Da, enkrat. 23 17 44 22 20 10 29 
Da, večkrat. 64 50 56 56 40 40 43 
Ne. 13 33 0 22 40 50 28 
Vir: lasten 
V vprašalniku je bilo postavljeno vprašanje, ali so sodelujoči zaradi občutkov dolgotrajne 
žalosti, pretirane zaskrbljenosti in tesnobe že razmišljali o strokovni pomoči ali jo poiskali 
(glej tabela 16). Večina sodelujočih ni poiskala strokovne pomoči, saj so odstotki pri vseh 
PP zelo visoki in se gibljejo med 46–89 %. Malo sodelujočih je razmišljajo o strokovni 
pomoči, odstotki se na PP gibljejo med 11–22 %. Pri tem je izjema le PP Bovec, kjer je 36 
% sodelujočih razmišljajo o strokovni pomoči. Strokovno pomoč je poiskalo malo 
sodelujočih na PU Nova Gorica, odstotki se gibljejo med 0–22 %. 
Tabela 16: Potreba po strokovni pomoči pri zaposlenih na PU Nova Gorica v odstotkih 
Ali ste zaradi svojih občutkov dolgotrajne 
žalosti, pretirane zaskrbljenosti in tesnobe 
















Ne. 65 67 67 89 73 46 78 
Sem razmišljal. 22 16 11 11 20 36 22 




Pri soočanju s stresom na delovnem mestu in uspešnim obvladovanjem le-tega je poleg 
nas samih pomembna tudi podpora okolice, vodilnih, sodelavcev, prijateljev in družine. V 
vprašalniku je bilo postavljeno vprašanje, kako sodelujoči ocenjujejo podporo okolice (glej 
tabela 17). Najmanj sodelujočih na PU Nova Gorica se ob službenih težavah obrne na 
strokovno službo v organizaciji, saj so odstotki zelo nizki pri vseh PP (odstotki se gibljejo 
med 0 – 11 %). Nižji odstotki so zabeleženi tudi pri odgovoru, da se sodelujoči o službenih 
težavah lahko pogovorijo z vodstvom (med 11 – 23 %). Pri tem sta dve izjemi, in sicer PPIU 
Nova Gorica, kjer se 31 % sodelujočih zanese na vodstvo, ter PP Idrija, kjer se 33 % 
sodelujočih o težavah lahko pogovori z vodstvom. Na PP Idrija se 34 % sodelujočih pri 
reševanju službenih težav obrne na sodelavce, 33  % sodelujočim pa so v oporo družina in 
prijatelji. Podobno se na PP Tolmin 36 % sodelujočih ob težavah obrne na sodelavce ter 
36 % sodelujočih oporo poišče pri družini in prijateljih. Pri odgovoru, da pri reševanju 
službenih težav sodelujočim pogosto pomagajo sodelavci, je visok odstotek predvsem pri 
PP Bovec (45 %), PP Ajdovščina (47 %), PP Nova Gorica (48 %) in PPP Nova Gorica (50 %).  
Tabela 17: Podpora okolice na PU Nova Gorica v odstotkih 














O svojih službenih težavah se lahko 
pogovorim z vodstvom. 
13 20 31 15 23 11 33 
Pri reševanju službenih težav mi pogosto 
pomagajo sodelavci. 
48 50 23 47 36 45 34 
Ko sem obremenjen s službenimi težavami, 
so mi družina in prijatelji v podporo. 
39 20 38 38 36 33 33 
Ob službenih težavah se obrnem na 
strokovno službo v organizaciji. 
0 10 8 0 5 11 0 
Vir: lasten 
Sodelujoči v raziskavi so bili vprašani tudi po predlogih za zmanjšanje preobremenjenosti 
policistov (glej tabela 18). Na posameznih policijskih postajah so bili v povprečju nižji 
odstotki pri odgovoru večja podpora okolice policistu (med 0–13 %) in pogovor s 
strokovnjakom, svetovalcem (med 0–10 %). Nekoliko višji odstotki so bili pri odgovorih 
večja stabilnost brez neprestanih sprememb (med 6–23 %), več organiziranih delavnic za 
obvladovanje stresa (med 3–15 %) in izboljšanje klime v kolektivu (med 10–28 %). Največ 
sodelujočih pa si za zmanjšanje preobremenjenosti želi boljšo organiziranost v kolektivu 
(med 17–24 %) in manj pisarniškega dela (med 24–34 %). Kot drugo so sodelujoči za 



















Izboljšanje klime v kolektivu. 15 28 21 15 13 14 10 
Boljša organiziranost v kolektivu. 22 24 21 21 21 21 17 
Manj birokratskega dela. 24 24 25 21 34 26 31 
Večjo stabilnost brez neprestanih 
sprememb. 
11 6 14 21 11 19 23 
Večja podpora okolice policistu. 7 0 4 9 13 5 13 
Več organiziranih delavnic za obvladovanje 
stresa. 
15 12 11 10 8 5 3 
Pogovor s strokovnjakom, svetovalcem. 6 6 4 3 0 10 3 
Vir: lasten 
Sodelujoči so se opredelili na lestvici od 1 do 5 glede trditve, da imajo dovolj znanja glede 
stresa in izgorelosti, pri čemer pomeni 1 – sploh se ne strinjam, 2 – malo se strinjam, 3 – 
srednje se strinjam, 4 – precej se strinjam in 5 – zelo se strinjam. Rezultati so sledeči: PP 
Nova Gorica 2,3, PPP Nova Gorica 2,4, PPIU Nova Gorica 2,8, PP Ajdovščina 2,3, PP Tolmin 
3,0, PP Bovec 2,3 in PP Idrija 2,9. Iz rezultatov je razvidno, da imajo na vseh PP malo 
oziroma srednje dovolj znanja glede stresa in izgorelosti, saj je povprečna ocena vseh PP 
2,6, standardni odklon pa je 0,3. Podobno so se opredelili tudi glede trditve, če se znajo 
soočiti s stresom in ga obvladati. Rezultati so naslednji: PP Nova Gorica 3,4, PPP Nova 
Gorica 3,0, PPIU Nova Gorica 2,8, PP Ajdovščina 3,1, PP Tolmin 3,1, PP Bovec 3,4 in PP 
Idrija 3,4. Iz rezultatov je razvidno, da se znajo na vseh PP srednje dobro soočiti s stresom 
in ga obvladati, saj je skupna povprečna ocena na vseh PP 3,2 (standardni odklon je 0,2).  
V nadaljevanju je bila sodelujočim postavljena trditev, da bi več izobraževanj/delavnic na 
temo stresa in izgorelosti pripomoglo k boljšemu poznavanju problematike ter posledično 
lažjemu premagovanju stresa. Rezultati so naslednji: PP Nova Gorica 4,3, PPP Nova Gorica 
3,7, PPIU Nova Gorica 4,0, PP Ajdovščina 3,8, PP Tolmin  3,9, PP Bovec 3,7 in PP Idrija 3,7. 
Iz rezultatov je razvidno, da se sodelujoči precej strinjajo s trditvijo, saj je skupna 
povprečna ocena vseh PP 3,9 (standardni odklon je 0,2). 
4.4 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V okviru raziskave so se preverjale naslednje tri hipoteze, ki so bile preverjene na opisnem 
nivoju: 
Hipoteza 1: Stres in izgorelost sta na Policijski upravi Nova Gorica prisotna v veliki meri.  
V vprašalniku je bilo sodelujočim v raziskavi postavljeno vprašanje, če menijo, da je 
policijsko delo stresno. Iz rezultatov je bilo ugotovljeno, da je za sodelujoče na splošno 
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policijsko delo precej stresno, saj je skupna povprečna ocena na vseh policijskih postajah 
4,3. Pri vprašanju, ali bi svoje delo opisali kot stresno, so se za odgovor zelo redko na vseh 
PP odločili z zanemarljivim odstotkom (na večini PP se nihče ni opredelil za omenjen 
odgovor, le na PP Nova Gorica s 4 % in na PP Tolmin s 7 %), kar kaže na to, da sodelujoči 
policisti delo doživljajo kot stresno občasno ali pogosto. Pri odgovoru, da je stres pri delu 
sodelujočih policistov 'pravilo' in 'ne izjema', je odstotek zelo visok na PP Nova Gorica (57 
%), PP Idrija (56 %) in PP Ajdovščina (44 %), visok je tudi na PP Tolmin (33 %) in PPIU Nova 
Gorica (33 %). Da je delo stresno občasno navajajo z zelo visokimi odstotki sodelujoči na 
PPP Nova Gorica (83 %), PP Bovec (82 %) in PPIU Nova Gorica (67 %), delež je visok tudi 
pri ostalih PP (giblje se med 39 % in 60 %). Rezultati kažejo na to, da je med policisti na PU 
Nova Gorica stres prisoten v veliki meri, če ga na posameznih PP ne doživljajo 
vsakodnevno oziroma pogosto, pa se z njim srečujejo vsaj občasno. Del hipoteze 1, ki trdi, 
da je stres na PU Nova Gorica prisoten v veliki meri, se lahko potrdi.  
Sodelujoči v raziskavi so bili vprašani, v kolikšni meri se soočajo s čustvenimi, telesnimi in 
vedenjskimi simptomi stresa. Glede čustvenih simptomov stresa so sodelujoči v povprečju 
celotne PU Nova Gorica z najvišjo oceno izpostavili občutek preobremenjenosti (3,3), kar 
pomeni, da občasno velja zanje. Pri tem so se sodelujoči opredelili, da bolj pogosto velja 
zanje na PP Nova Gorica (3,7), PP Ajdovščina (3,6) in PP Idrija (3,6). V povprečju za 
sodelujoče na PU Nova Gorica občasno velja, da so razdražljivi in slabe volje, pozabljivi in 
raztreseni, zaskrbljeni, živčni in nemirni ter da se težje skoncentrirajo. Za hujše simptome 
stresa, kot so bojazen pred izgubo nadzora nad samim seboj, želja po samoti, pogosta 
žalost, občutek panike in strahu, so se sodelujoči na PU Nova Gorica opredelili, da zanje 
nikoli ne velja oziroma redko velja zanje. Pri sodelujočih na PU Nova Gorica se v povprečju 
telesni simptomi redko pojavljajo (bolezni srca in ožilja, glavoboli, neprijetne napetosti v 
mišicah, povišan krvni pritisk, pretiran občutek lakote ali izguba teka, povišan holesterol, 
težave s prebavili, močno razbijanje srca, bolečine v vratu in hrbtu). Pri tem izstopa 
nenehna izčrpanost in utrujenost sodelujočih, ki je s povprečno oceno 2,8 občasno 
prisotna. Sodelujoči na PU Nova Gorica so se tudi glede vedenjskih simptomov opredelili z 
nizkimi skupnimi povprečnimi ocenami glede grizenja nohtov ali drugih motenj navad ter 
povečanega kajenje, uživanje kofeina ali alkohola, kar pomeni, da omenjeni simptomi 
zanje redko veljajo. Za sodelujoče pa občasno velja, da o težavah na delovnem mestu 
razmišljajo doma ter da težko zaspijo, ostanejo budni in se zgodaj zbujajo. 
Stres je tesno povezan z izgorelostjo, saj je dolgotrajni stres povod, ki sproži proces 
izgorevanja. V vprašalniku je bilo postavljeno vprašanje, ali so sodelujoči tekom zaposlitve 
že občutili simptome izgorelosti. Raziskava je pokazala, da je več kot polovica sodelujočih 
večkrat občutilo simptome izgorelosti na naslednjih policijskih postajah: PP Nova Gorica 
(64 %), PPIU Nova Gorica (56 %), PP Ajdovščina (56 %) in PPP Nova Gorica (50 %). Odstotki 
so za odgovor večkrat dokaj visoki pri vseh policijskih postajah, saj se gibljejo od 40 do 64 
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%. Pri tem so odstotki pri odgovoru, da niso nikoli občutili simptomov izgorelosti, dokaj 
nizki, pri večini policijskih postaj se gibljejo od 0 do 33 %, le pri PP Bovec 50 % sodelujočih 
nikoli ni občutilo simptomov izgorelosti, podobno pa tudi na PP Tolmin, in sicer 40 %. Del 
hipoteze 1, ki trdi, da je izgorelost na Policijski upravi Nova Gorica prisotna v veliki meri, 
se zavrne. Raziskava je pokazala, da so simptomi izgorelosti pri sodelujočih sicer pri večini 
prisotni, ne pa v visoki meri. Sodelujoči so bili vprašani tudi po simptomih izgorelosti, ki jih 
opažajo pri sebi. Analiza je pokazala, da le srednje opažajo pri sebi naslednje simptome: 
občutek pozabljivosti, raztresenosti, brez občutka, da v službi opravljajo veliko koristnih 
stvari, pogosto impulzivno in konfliktno reagiranje, utrujajoče celodnevno delo z ljudmi, 
počutje brez volje, izčrpanost, ob delu se počutijo močno preobremenjene. Brezvoljnost 
in izčrpanost pri policistih sta najpogosteje posledici obupa, ki se pojavlja ob kopičenju 
nedokončanega pisarniškega dela, katerega policistom zaradi preobilice dela na terenu ne 
uspe opraviti v zakonsko predpisanih rokih. Podobno, hipotezo 1 se v delu, ki trdi, da je 
izgorelost na Policijski upravi Nova Gorica prisotna v veliki meri, zavrne. Sodelujoči 
simptome izgorelosti sicer opažajo, vendar srednje oziroma malo. Da izgorelost na PU 
Nova Gorica ni prisotna v tako visoki meri, kažejo tudi rezultati odgovorov na vprašanje, 
ali so sodelujoči zaradi občutkov dolgotrajne žalosti, pretirane zaskrbljenosti in tesnobe že 
razmišljali o strokovni pomoči. Večina sodelujočih namreč ni poiskala strokovne pomoči, 
saj so odstotki pri vseh PP zelo visoki in se gibljejo med 46  in 89 %, poleg tega le malo 
sodelujočih razmišlja o strokovni pomoči, odstotki se pri PP gibljejo med 11 in 22 %. 
Strokovno pomoč na PU Nova Gorica je poiskalo v odstotkih le med 0  in 22 % sodelujočih 
na posameznih PP. 
Obstaja več možnih razlag za ugotovljeno nižjo stopnjo izgorelosti med policisti kljub 
pričakovani višji stopnji. Policisti, ki so trpeli visoko stopnjo izgorelosti, so lahko policijo že 
zapustili in si poiskali drugo zaposlitev. Druga možna razlaga je, da so policisti bolj odporni 
od večine ljudi in so bolje pripravljeni na soočanje s hujšimi stresorji, s katerimi se soočajo 
na delovnem mestu. Nizko stopnjo izgorelosti se lahko razloži tudi s tem, da so kandidati z 
določenimi osebnostnimi lastnostmi med izbirnim postopkom izključeni (na primer 
nagnjenost k nevrotičnosti). Izbira ustreznih kandidatov in usposabljanje zmanjšujeta 
možnost izgorelosti kasneje pri zaposlitvi v Policiji.  
Hipoteza 2: Stopnja stresa je v veliki meri odvisna od obsega dela na posameznih 
policijskih postajah. 
V tabeli 19 je v prvem stolpcu prikazano število obravnavanih zadev po posameznih 
policijskih postajah, v drugem stolpcu pa je izračunano, koliko zadev v povprečju 
obravnava posamezni policist, zaposlen na posamezni policijski postaji (izvzeti so 
komandirji in njihovi pomočniki, ki omenjenih del ne opravljajo).  
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Tabela 19: Število obravnavanih zadev po posameznih policijskih postajah ter število zadev na 
posameznega zaposlenega policista v povprečju za leto 2019 
 
Vir: Policijska uprava Nova Gorica (2020) 
S pomočjo vprašalnika je bilo v raziskavi že ugotovljeno, da je stres pri delu sodelujočih v 
raziskavi po posameznih policijskih postajah 'pravilo' in 'ne izjema' (pogosto oziroma zelo 
pogosto prisoten). Najvišji je na PP Nova Gorica (57 %), sledijo pa PP Idrija (56 %), PP 
Ajdovščina (44 %), PP Tolmin (33 %) in PPIU Nova Gorica (33 %), PP Bovec (18 %) ter PPP 
Nova Gorica (17 %). 
Zgornji podatki kažejo na to, da največ kaznivih dejanj v povprečju na posameznega 
policista obravnavajo na PP Nova Gorica (23,1 zadev na posameznega policista), sledijo PP 
Ajdovščina (18,4), PP Idrija (12,3) in PP Bovec (11,9), najmanj kaznivih dejanj pa 
obravnavajo na PP Tolmin (5,6), PPIU Nova Gorica (1,4) ter PPP Nova Gorica (0,1). Če se te 
ugotovitve primerja s prisotnostjo stresa na posameznih policijskih postajah, je 
ugotovljeno, da je stres v največji meri prisoten na tistih policijskih postajah, kjer 
obravnavajo največ kaznivih dejanj, torej PP Nova Gorica, PP Ajdovščina in PP Idrija. 
Največ kršitev predpisov o javnem redu v povprečju na posameznega policista 
obravnavajo na PP Bovec (20,9 zadev na posameznega policista), sledijo PP Nova Gorica 
(12,1), PP Tolmin (10,9), PP Idrija (7,7), PP Ajdovščina (5,3) PPIU Nova Gorica (4,6) in PPP 
Nova Gorica (1,3). Pri obravnavi kršitev predpisov o javnem redu prihaja do razhajanja 
glede prisotnosti stresa po posameznih policijskih postajah, saj je pri PP Bovec, ki 
obravnava največ zadev, stres zelo pogosto prisoten le pri 18 % sodelujočih. PP Nova 
Gorica, kjer policisti v največji meri doživljajo stres, je sicer po obravnavi omenjenih 
kršitev glede na ostale PP na drugem mestu, sta pa PP Ajdovščina in PPIU Idrija, kjer je 
stres zelo pogosto prisoten, glede na obravnavo teh kršitev nekje na sredini v primerjavi z 
ostalimi PP. 
Največ kršitev Zakona o varstvu javnega reda in miru v povprečju na posameznega 
policista obravnavajo na PP Bovec (9,0 zadev na posameznega policista), sledijo PP Nova 
Gorica (7,8), PP Tolmin (7,4), PP Ajdovščina (3,6), PP Idrija (3,4) PPIU Nova Gorica (1,0) in 
PPP Nova Gorica (0,7). Vrstni redu je skoraj enak kot pri kršitvah predpisov o javnem redu. 
število kaznivih dejanj 971 23,1 2 0,1 32 1,4 294 18,4 101 5,6 119 11,9 184 12,3
Število kršitev predpisov o 
javnem redu 510 12,1 19 1,3 106 4,6 84 5,3 196 10,9 209 20,9 115 7,7
Število kršitev Zakona o varstvu 
javnega reda in miru 328 7,8 11 0,7 23 1,0 58 3,6 134 7,4 90 9,0 51 3,4
Število kršitev drugih 
predpisov  182 4,3 8 0,5 83 3,6 26 1,6 62 3,4 119 11,9 64 4,3
Število kršitev, ugotovljenih pri 
nadzoru cestnega prometa 1896 45,1 4893 326,2 160 7,0 964 60,3 841 46,7 654 65,4 705 47,0
število prometnih nesreč 151 3,6 465 31,0 0 0,0 77 4,8 96 5,3 77 7,7 70 4,7
PP BOV. (10) PP IDR. (15)PP NG (42) PPP NG (15) PPIU NG (23) PP AJD. (16) PP TOL. (18)
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PP Bovec, kjer je zabeležen nižji odstotek prisotnosti stresa, obravnava največ kršitev 
Zakona o varstvu javnega reda in miru, PP Ajdovščina in PP Idrija sta nekje na sredini, 
kljub temu, da je ugotovljen visok odstotek prisotnosti stresa. PP Nova Gorica je na 
drugem mestu glede obravnavanja omenjenih kršitev, ima pa najvišjo ugotovljeno 
prisotnost stresa glede na ostale PP. Ponovno je ugotovljen delno obrnjen vrstni red v 
primerjavi števila obravnav omenjenih kršitev s prisotnostjo stresa po posameznih PP.  
Kršitve drugih predpisov v povprečju na posameznega policista največ obravnavajo na PP 
Bovec (11,9 zadev na posameznega policista), na kateri je ugotovljen nižji odstotek 
prisotnosti stresa. Sledita PP Nova Gorica (4,3) ter PP Idrija (4,3), ki sta na samem vrhu 
tudi glede prisotnosti stresa v primerjavi z drugimi PP, PPIU Nova Gorica (3,6), PP Tolmin 
(3,4), najmanj kršitev drugih predpisov pa obravnavajo na PP Ajdovščina (1,6) in PPP Nova 
Gorica (0,5). Ugotovljen je delni obrnjen vrstni red v primerjavi števila obravnav 
omenjenih kršitev s prisotnostjo stresa po posameznih PP. 
Pri podatkih glede kršitev, ugotovljenih pri nadzoru cestnega prometa, je potrebna 
pazljivost, saj Postaja prometne policije Nova Gorica opravlja predvsem delo, povezano s 
cestnim prometom, iz česar sledi, da ima tudi največ obravnavanih zadev glede kršitev, 
ugotovljenih pri nadzoru cestnega prometa (326,2 zadev na posameznega policista). Iz 
omenjenega razloga se v nadaljevanju primerja samo splošne policijske postaje. Podatki 
kažejo naslednji vrstni red glede obravnav kršitev, ugotovljenih pri nadzoru cestnega 
prometa: največ omenjenih kršitev obravnava PP Bovec (65,4), ki ima nižji odstotek glede 
prisotnosti stresa, sledita PP Ajdovščina (60,3) in PP Idrija (47,0), pri katerih je ugotovljena 
visoka stopnja stresa glede na ostale PP. Sledijo PP Tolmin (46,7), PP Nova Gorica (45,1) in 
PPIU Nova Gorica (7,0). Iz rezultatov je ugotovljeno, da na policijskih postajah, kjer 
obravnavajo največ kršitev pri nadzoru cestnega prometa, stres ni prisoten v največji 
meri.  
Največ prometnih nesreč v povprečju na posameznega policista obravnavajo na PPP Nova 
Gorica (31,0 zadev na posameznega policista), saj postaja prometne policije v glavnem 
opravlja delo v zvezi s cestnim prometom ter je v tem smislu ne moremo primerjati z 
ostalimi policijskimi postajami. Če se primerja ostale PP, se ugotovi, da največ prometnih 
nesreč obravnavajo na PP Bovec (7,7), sledi PP Tolmin (5,3), obe pa imata nižji odstotek 
prisotnosti stresa glede na ostale PP. Sledijo PP Ajdovščina (4,8), PP Idrija  (4,7) in PP Nova 
Gorica (3,6), pri katerih je bilo ugotovljeno, da imajo najvišji odstotek prisotnosti stresa 
glede na ostale policijske postaje. 
Iz zgornjih ugotovitev se zaključi, da v povprečju obseg dela ne vpliva na stopnjo stresa na 
posameznih policijskih postajah. Ugotovljeno je bilo, da je samo pri obravnavah kaznivih 
dejanj obseg dela na posameznih PP največji ravno pri tistih PP, kjer je tudi prisotnost 
stresa najvišja. Pri vseh ostalih zadevah in kršitvah pa je vrstni red obrnjen glede na število 
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obravnavanih zadev in stopnjo prisotnosti stresa. Hipoteza 2, ki trdi, da je stopnja stresa v 
veliki meri odvisna od obsega dela na posameznih policijskih postajah, se zavrne. 
Podobno ugotavlja tudi Huselja (2017, str. 215–216), ki meni, da ima vsaka policijska 
postaja svoje specifičnosti, ki ustvarjajo stresne okoliščine. Pri tem poudarja, da pri 
policistih ne velja pravilo, da so z velikostjo policijskih postaj oziroma varnostno 
problematiko policisti bolj obremenjeni. Na območjih policijskih postaj, kjer takšne 
problematike ni, so policisti izpostavljeni drugačnim okoliščinam, ker samostojno 
pokrivajo celotno območje in morajo vse dogodke obvladati sami.  
Hipoteza 3: Policisti na Policijski upravi Nova Gorica poznajo metode zmanjševanja stresa 
in jih tudi uporabljajo. 
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da so odstotki pri odgovoru, da sodelujoči policisti na PU 
Nova Gorica ne uporabljajo nobenih metod, zanemarljivi (0–9 % po posameznih PP). Del 
hipoteze 3, ki trdi, da policisti na Policijski upravi Nova Gorica uporabljajo metode 
zmanjševanja stresa, lahko potrdimo. V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se sodelujoči 
policisti poslužujejo predvsem naslednjih treh metod obvladovanja stresa: uravnotežena 
prehrana in vzdrževanje telesne teže (odstotki se gibljejo po posameznih PP med 5  in 28 
%), skrb za fizično kondicijo (odstotki se gibljejo med 26  in 40 %) ter pozitivno mišljenje 
(nekoliko nižji odstotek pri PP Ajdovščina (17 %), pri večini PP se odstotek giblje med 24 in 
36 %, najvišji odstotek pa je na PP Tolmin (44 %) ter PP Idrija (45 %). Ugotovljeno je bilo, 
da se sodelujoči skoraj ne poslužujejo naslednjih metod obvladovanja stresa: pasivno-
aktivno sproščanje (le 0–5 % po posameznih PP), uporaba avtogenega treninga (le 0–4 % 
po posameznih PP), zmanjšanje kajenja, uživanja kofeina in alkohola (0–13 % po 
posameznih PP). Pravilnega in sproščujočega globokega dihanja se po posameznih PP 
poslužuje med 0–17 % sodelujočih. Sodelujoči so kot druge metode obvladovanja stresa 
omenili še pogovor s sodelavcem ter druženje s prijatelji in družino, delo doma, na kmetiji 
in sprehode v naravo. 
Policisti na PU Nova Gorica se zavedajo, kako pomembna je skrb za fizično kondicijo, saj 
so bili odstotki na vseh PP visoki pri odgovoru, da skrbijo za fizično kondicijo večkrat na 
teden (med 28 in 73 %), prav tako pa so bili odstotki, da se sodelujoči ne rekreirajo, pri 
vseh PP na PU Nova Gorica zelo nizki (odstotki so bili pri štirih PP 0  %, pri treh pa so se 
odstotki gibali med 4 in 13 %). Nizki odstotki so bili tudi pri odgovoru, da se rekreirajo le 
enkrat na teden (0–22 %). Omeniti velja, da so v okviru službe na policijskih postajah 
enkrat mesečno organizirane tudi vadbe, kjer policisti obnavljajo znanja iz praktičnih 
postopkov in skrbijo za svojo telesno pripravljenost. 
Na PU Nova Gorica policisti v povprečju tudi dobro skrbijo za zdravo prehrano, pri čemer 
se čimbolj zdravo poskušajo prehranjevati predvsem na PP Bovec (82  %), PP Idrija (78 %), 
PP Nova Gorica (74 %), PPIU Nova Gorica (67 %), PPP Nova Gorica (66 %) in PP Tolmin (60 
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%). Le malo sodelujočih na policijskih postajah pa redno pazi, kaj jejo (ker se zavedajo, da 
prehrana vpliva na počutje in zdravje), saj so bili odstotki pri vseh PP nizki (0–17 %). Pri 
tem je potrebno opozoriti, da policisti opravljajo delo v večizmenskih službah, zato se 
pogosto dogaja, da je prehranjevanje policistov v nočnih službah običajno neredno in 
nezdravo, saj so v tem času navadno odprte samo okrepčevalnice s hitro prehrano. Na to 
opozarja tudi Huselja (2009a, str. 7), ki pravi, da ima večina policistov na terenu težave, da 
bi lahko imeli normalen način prehranjevanja. Izmensko delo, neenakomeren delovni čas 
in izpostavljenost različnim vremenskim vplivom še dodatno ovirajo upoštevanje načela 
zdrave prehrane, zato se morajo policisti še dodatno potruditi (Huselja, 2011a, str. 30). 
V anketnem vprašalniku je bilo postavljeno tudi vprašanje, če sodelujoči policisti poznajo 
tehnike sproščanja, pri tem pa so se opredelili za odgovore od 1 do 5, pri čemer pomeni 1 
– sploh se ne strinjam, 5 – zelo se strinjam. Povprečne ocene po posameznih PP so bile 
sledeče: PP Nova Gorica 3,2, PPP Nova Gorica 3,2, PPIU Nova Gorica 3,0, PP Ajdovščina 
2,9, PP Tolmin 3,1, PP Idrija 3,5, le na PP Bovec je bila povprečna ocena malo višja v 
primerjavi z drugimi PP, in sicer 3,6. Povprečne ocene se gibljejo okoli ocene 3, kar 
pomeni, da sodelujoči v povprečju srednje dobro poznajo tehnike sproščanja. Dela 
hipoteze 3, ki trdi, da policisti na Policijski upravi Nova Gorica poznajo metode 
zmanjševanja stresa, se tako ne da v celoti potrditi, ampak le delno. Na to kažejo tudi 
rezultati, saj sodelujoči v raziskavi nekatere metode sicer uporabljajo, vendar predvsem 
tiste splošno znane, tiste, ki pripomorejo k splošnemu zdravju in dobremu počutju - 
uravnotežena prehrana in vzdrževanje telesne teže, skrb za fizično kondicijo ter pozitivno 
mišljenje. Pri tem pa pri sodelujočih niso v uporabi predvsem tiste metode, ki zahtevajo 
več znanja o uporabi posameznih metod, in sicer pasivno-aktivno sproščanje, uporaba 
avtogenega treninga, pravilno in sproščujoče globoko dihanje. 
4.5 UGOTOVITVE IN PREDLOGI  
Pri vprašanju, katero delo povzroča zaposlenim policistom večji stres – delo na terenu ali 
pisarniško delo, je ugotovljeno, da na PP Nova Gorica kar 83 % sodelujočim večji stres 
povzroča pisarniško delo in le 17 % večji stres povzroča delo na terenu. Tudi na PPP Nova 
Gorica so se z visokim odstotkom opredelili za pisarniško delo (67  %). Pri ostalih PP so 
odstotki porazdeljeni med pisarniško delo in delo na terenu približno s 50  %, le na PPIU 
Nova Gorica prevladuje delo na terenu s 67 %. Ob velikem obsegu dela policistom 
primanjkuje časa za delo v pisarni. Policisti morajo pri vsakodnevnem delu na terenu 
napisati veliko poročil in drugih dokumentov, ki se nanašajo na postopke in opravljene 
naloge policije, kar bistveno pripomore k stresnemu počutju, saj časovno težko usklajujejo 
delo na terenu in pisarniško delo. Terenskega dela je veliko, zato se pisarniško delo nabira 
in ostaja nedokončano. Pri tem so velik problem tudi roki za oddajo dokumentacije, na 
katere so policisti zakonsko vezani. Potrebno bi bilo razbremeniti policiste, ki so pri tem 
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najbolj obremenjeni. Huselja (2017, str. 216) poudarja, da sta reševanje interventnih 
dogodkov in naknadna priprava ustreznih poročil naporno in zelo obremenjujoče delo, ker 
policisti nimajo časa sproti zaključevati zadev. Pri tem Huselja (2010c, str. 29) opozarja, da 
po mnenju številnih strokovnjakov policisti veliko preveč delovnega časa porabijo za 
pripravo poročil in drugih dokumentov s svojega delovnega področja. V raziskavi je bilo 
podano tudi vprašanje, kaj bi bilo potrebno storiti v prihodnje, da bi bilo delo manj 
stresno. Številni sodelujoči so pri tem med drugim navajali poenostavitev 
administrativnega dela in manj 'birokratskega' dela. Huselja (2017, str. 234) opozarja tudi 
na pomembno vlogo komandirjev in njihovih pomočnikov, da razpored prilagodijo 
izpostavljenosti stresnim dogodkom tako, da jim normalizirajo bioritem, da lahko 
dokončajo pisne izdelke, ki se nanašajo na obravnavane dogodke in jih tako razbremenijo. 
S tem lahko preprečijo izpostavljenost stresorjem, ki negativno vplivajo na strokovnost 
dela, ki se kaže s strokovnimi napakami, izogibanjem opravljanju nalog, prekoračitvami 
pooblastil in na koncu tudi z izgorelostjo in absentizmom. 
Sodelujoči policisti na PU Nova Gorica so se opredelili tudi glede najpomembnejših 
vzrokov stresa pri njihovem delu. V raziskavi je bilo ugotovljeno, da jim stres le občasno 
povzročajo odnosi s sodelavci, kar kaže na dobro kolegialnost, razumevanje in 
sodelovanje zaposlenih med sabo. K temu v veliki meri pripomorejo tudi razna družabna 
srečanja in športne aktivnosti, ki jih občasno organizirajo policisti z namenom krepitve 
dobrih odnosov v kolektivu. Raziskava pa je pokazala, da sodelujočim stres pogosto 
povzroča ravno slaba organiziranost, prevelik obseg dela in preobremenjenost, ki se 
pravzaprav med seboj povezujejo. Slaba organiziranost namreč vodi do prevelikega 
obsega dela, prevelik obseg dela pa vodi do preobremenjenosti. Pri tem je treba omeniti 
še, da so sodelujoči pri zadnjem vprašanju, kaj predlagajo, da bi bilo potrebno storiti v 
prihodnje, da bi bilo njihovo delo manj stresno, v veliki meri navajali ravno potrebo po 
večjem številu zaposlenih policistov, kar bi omogočilo manjšo obremenjenost 
posameznikov (rešitev kadrovske problematike). Navajali pa so tudi potrebo po boljši 
organizaciji delovnih mest v policiji ter boljše razporejanje del in nalog. Sodelujoči so bili 
vprašani tudi po predlogih za zmanjšanje preobremenjenosti policistov, kjer je največ 
sodelujočih navedlo prav boljšo organiziranost v kolektivu (med 17 in 24 % po posameznih 
PP) ter manj 'birokratskega' dela (med 24 in 34 % po posameznih PP). Podobno opozarja 
tudi Huselja (2011b), ki meni, da so zaposleni na nižjih ravneh izpostavljeni stresu 
predvsem zaradi prevelike obremenjenosti, kar je posledica kadrovskega primanjkljaja in 
varnostne problematike, ki se v zadnjih letih konstantno povečuje. Kot pogost povzročitelj 
stresa sodelujoči omenjajo tudi neugoden urnik in nočno delo. Nekateri sodelujoči so se 
pri vprašanju, kaj bi bilo potrebno po njihovem mnenju storiti, da bi bilo delo manj 
stresno, opredelili za enakomeren in boljši urnik, več prostih vikendov in manj nočnih 
izmen. Vendar kot omenja že Huselja (2010c, str. 27), je policijsko delo žal nepredvidljivo, 
zaradi česar se vnaprej pripravljeni razporedi dela pogosto spreminjajo, saj je potrebno  
54 
 
delo prilagoditi varnostni problematiki in drugim potrebam. Razpored in njegove 
spremembe tako stresno vplivajo na policiste, kar je pokazala tudi raziskava. Nevsakdanji 
delovni čas glede na problematiko in policijske naloge ter delo ob vikendih negativno 
vplivajo na ustaljenost ritma za delo in počitek. Pri tem se je potrebno zavedati, da so 
neustaljeni urniki, pogoste nočne izmene in motnje spanja povezani tudi z večjim 
tveganjem za izgorelost v policiji. Tudi Peterson idr. (2019, str. 63) opozarjajo, da je 
potrebno čimbolj optimizirati in dosledno načrtovati delovni čas, da se izgorelost v policiji 
omeji.  
V raziskavi se je ugotavljalo, kako stres vpliva na delovno zmogljivost sodelujočih. 
Rezultati kažejo na to, da na PU Nova Gorica le malo policistov dojema stres kot pozitivno 
spodbudo pri opravljanju svojega dela, zaradi česar bi bili bolj osredotočeni in zbrani. 
Sodelujoči se namreč malo strinjajo s trditvijo, da se jim zmogljivost poveča, ko so pod 
stresom (skupna povprečna ocena vseh PP je 2,4). Rezultati so pokazali, da stres srednje 
vpliva, pri naslednjih trditvah: slabo gospodarjenje s časom, kar pripelje do časovne stiske, 
pogosta razdražljivost in jeza zaradi malenkosti, poraba več časa kot sicer za dokončanje 
nalog, počasno in oteženo sprejemanje odločitev, delanje več stvari hkrati, v mislih pri 
novih nalogah med samim delom, težja koncentracija. Stres namreč dokazano vpliva na 
produktivnost zaposlenih, saj raztresenost, zmedenost in razdražljivost pomembno 
vplivajo na koncentracijo ter hitrost pri delu, še pomembneje pa na dobro opravljeno 
delo. 
Stres na delovnem mestu pa ne vpliva negativno samo na posameznika, ampak tudi na 
samo organizacijo, pri tem pa je poleg upada produktivnosti in učinkovitosti potrebno 
omeniti predvsem povečanje odsotnosti z dela zaradi zdravstvenih težav, povezanih s 
stresom. Pri tem gre za stroške, kot so stroški zadržanosti z dela, stroški zdravljenja in 
stroški prezgodnjih upokojitev. Sodelujočim v raziskavi je bilo postavljeno vprašanje, če se 
zaradi stresa zatečejo na bolniško. Povprečne ocene po posameznih PP se gibljejo med 1 
in 2, kar pomeni, da za sodelujoče nikoli ne velja oziroma redko velja. Iz rezultatov se 
sklepa, da na PU Nova Gorica zaenkrat še ni hujših problemov zaradi odsotnosti z dela 
glede stresa. 
Policisti se zavedajo, da je pri njihovem delu prisoten stres. Raziskava je pokazala, da 
policisti z zanimanjem preberejo ali vsaj površno pregledajo prispevek o stresu, če nanj 
naletijo v časopisu ali drugih medijih. Odstotek sodelujočih, ki jih tematika stresa sploh ne 
zanima, je zanemarljiv, saj se za ta odgovor niso odločili skoraj na nobeni PP (le na PP 
Nova Gorica je bil odstotek 17 %, na PP Tolmin pa 27 %). Glede na visoko zanimanje bi 
bilo smiselno, da PU Nova Gorica organizira strokovna predavanja ali delavnice na temo 
stresa na vseh PP. Pri tem bi se policisti lahko strokovno podučili o vprašanjih stresa ter bi 
dobili boljši vpogled v načine obvladovanja stresa in stresnih situacij. To bi jim pomagalo 
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tako na delovnem mestu kot tudi doma v domačem okolju. V raziskavi je bilo ugotovljeno 
tudi, da imajo na vseh PP malo oziroma srednje dovolj znanja glede stresa in izgorelosti, 
saj se povprečna ocena na vseh PP giblje med ocenama 2 in 3. Poleg tega je bilo 
ugotovljeno, da se znajo na vseh PP le srednje dobro soočiti s stresom in ga obvladati, saj 
je skupna povprečna ocena na vseh PP 3,2. Za policiste je bistvenega pomena, da so 
čustveno stabilni in močni že zaradi narave policijskega dela, saj so pri tem še bolj 
podvrženi stresnim situacijam kot ostali. Potrebno je poudariti, da se sodelujoči policisti 
na PU Nova Gorica tudi sami želijo udeležiti delavnic na temo stresa in se seznaniti s čim 
več informacijami o omenjeni temi. Pri zadnjem vprašanju, kaj predlagajo za manj stresno 
delo, jih je namreč veliko navedlo, da bi bilo potrebno organizirati izobraževanja in 
delavnice na temo stresa, omenjajo tudi potrebo po zunanjem izvajalcu delavnic na temo 
stresa, izgorelosti ter mobinga na delovnem mestu. Na potrebo po organiziranju delavnic 
in izobraževanj na temo stresa kažejo tudi ugotovitve, da sodelujoči le srednje dobro 
poznajo metode obvladovanja stresa. Rezultati so pokazali tudi, da sodelujoči uporabljajo 
le tiste metode, ki so splošno znane (uravnotežena prehrana, vzdrževanje telesne teže, 
skrb za fizično kondicijo, pozitivno mišljenje), ne pa tistih, ki se jih je potrebno naučiti in ki 
zahtevajo nekoliko več znanja (pasivno-aktivno sproščanje, uporaba avtogenega treninga, 
pravilno in sproščujoče globoko dihanje). Prav te metode pa bi lahko na organiziranih 
delavnicah predstavili policistom ter jih tudi naučili, na kakšen način se izvajajo in 
uporabljajo. Kot trdi tudi Huselja (2017, str. 263–264), je potrebno ugotavljati in 
odpravljati vzroke stresa, pri tem pa učiti posameznika, kako naj se s stresom sooča 
(izobraževanja, usmerjena v učenje tehnik sproščanja, soočanje in obvladovanje stresa, 
organizacijo časa in določanje prioritet, reševanje konfliktov ipd.). Pri tem opozarja, da je 
treba spodbuditi in motivirati zaposlene, da privolijo, sprejmejo in želijo pridobiti te 
kompetence. Raziskava je pokazala, da se sodelujoči na PU Nova Gorica precej strinjajo s 
trditvijo, da bi več izobraževanj/delavnic na temo stresa in izgorelosti pripomoglo k 
boljšemu poznavanju problematike ter posledično lažjemu premagovanju stresa. Skupna 
povprečna ocena na vseh policijskih postajah je 3,9, kar pomeni precejšnje strinjanje s 
trditvijo.  
V vprašalniku je bilo postavljeno vprašanje, na kakšne načine se sodelujoči sproščajo 
oziroma pri katerih dejavnostih se najbolj sprostijo. Raziskava je pokazala, da se sodelujoči 
na vseh PP sprostijo predvsem na dopustu, pri ukvarjanju s športom ter pri preživljanju 
prostega časa s prijatelji in družino. Manj sodelujočih se sprošča ob gledanju televizije, ob 
poslušanju glasbe in ob počitku. Zanemarljivo malo sodelujočih se sprošča ob uporabi 
tehnik sproščanja in s pomirjevali. Iz rezultatov se sklepa, da je sodelujočim v raziskavi za 
sprostitev bolj pomembno aktivno preživljanje prostega časa z druženjem (prijatelji, 
družina, šport), manj pa pasivno sproščanje (televizija, glasba, počitek). Pri tem je 
ugotovljeno, da se tehnik sproščanja večina sodelujočih ne poslužuje, bodisi zaradi 
nepoznavanja področja bodisi ne najdejo časa za takšno obliko sprostitve. Sprostitev je  
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ena temeljnih poti do dobrega počutja, saj prijetno vpliva na našo telo in dušo, izboljša 
razpoloženje ter dvigne energijo. S tehnikami sproščanja se lahko dosega občutek 
umirjenosti, zmanjšuje mišične napetosti, izboljša spanje in doseže številne druge 
pozitivne učinke, ki pomembno vplivajo tudi na zmanjševanje stresa. Obstaja veliko tehnik 
sproščanja, od različnih tehnik dihanja, meditacije, avtogenega treninga do joge, 
samohipnoze in podobno. Za tehnike sproščanja velja, da so uspešnejše z rednimi vajami. 
Ponovno, glede na rezultate bi bilo smiselno uvesti delavnice tehnik sproščanja pri 
policistih, saj bi jim koristile pri premagovanju stresa in boljšemu počutju tako v službi kot 
doma. 
V raziskavi se je ugotavljajo tudi, kako sodelujoči policisti na celotni PU Nova Gorica 
krepijo sposobnost za obvladovanje stresa. Na prvem mestu so za sodelujoče družina in 
prijatelji, ki jim dajejo potrebno ljubezen in razumevanje, saj je ta odgovor dosegel 
najvišjo skupno povprečno oceno celotne PU Nova Gorica (4,2). Število sodelujočih, ki 
obvladujejo stres s pomočjo družine in prijateljev, je zelo visok. Socialna opora je pri 
premagovanju stresa zelo pomembna. Družina in prijatelji nam stojijo ob strani ter nam 
lahko pomagajo z nasveti, s podporo dobremu počutju glede nas samih, s skupnimi 
aktivnostmi in podobno.  
Tudi število sodelujočih, ki se radi in veliko smejejo ter imajo smisel za humor in pri sebi 
spodbujajo pozitivno mišljenje, je visoko. Smeh in dobra volja preprečujeta nastanek 
stresa, zato se ob preobremenjenosti nikakor ne sme pozabiti nanju. Z nasmehom se 
občuti zmanjšanje napetosti in težave se zdijo manjše.  
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da sodelujoči srednje dobro poznajo in razumejo bistvo 
stresa ter srednje dobro prepoznajo znamenja in simptome stresa. Kot že omenjeno , je na 
tem področju še veliko možnosti za izboljšanje stanja z obveščanjem in izobraževanjem, 
predvsem s strani same organizacije, saj bi s tem lahko preprečili določen odstotek stresa 
in bi se pri zaposlenih pojavil v manjšem odstotku oziroma se sploh ne bi pojavil. Vodstvo 
bi se moralo preventivno bolj poglobiti v stanje v organizaciji, zaposlene podučiti o stresu, 
načinih obvladovanja in simptomih, pri tem pa aktivno ugotavljati razloge stresa pri 
posameznikih ter delovati v smeri njihovega zniževanja. Tako bi se doseglo večje 
zadovoljstvo zaposlenih, večjo produktivnost ter zmanjšalo bolezni in odsotnost z dela.  
Raziskava je pokazala, da sodelujoči ne dajo dovolj poudarka na zadosten spanec in 
počitek (srednje strinjanje). Počitek pa je ena izmed najpomembnejših metod za 
obvladovanje ter zmanjševanje negativnih učinkov stresa, saj je nujen za regeneracijo in 
obnovo telesnih, predvsem pa mentalnih sposobnosti. Po počitku se izboljša sposobnost 
koncentracije, pozitiven vpliv pa ima tudi na razpoloženje in čustveno stanje. Sodelujoči 
se tega premalo zavedajo, saj je skupna povprečna ocena vseh PP le 3,4.  
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V raziskavi se je ugotavljalo tudi, na kakšne načine sodelujoči policisti na policijskih 
postajah PU Nova Gorica zmanjšujejo obremenitve pri delu. Rezultati so pokazali, da si 
sodelujoči predvsem določajo prednostne naloge, da si postavljajo realne 
cilje/pričakovanja in se izogibajo perfekcionizmu. Pri tem za sodelujoče srednje velja, da si 
ne nalagajo dodatnih obremenitev, da si znajo delo dobro organizirati, da dobro 
gospodarijo s časom in da znajo reči tudi 'ne'. Najnižjo povprečno oceno vseh PP je 
dosegel odgovor, da delo prenesejo na druge, če je to potrebno (povprečje 2,1), kar 
pomeni, da se s trditvijo sodelujoči strinjajo malo. Pri tem je zanimivo, da v večini 
sodelujoči v raziskavi poskušajo stres obvladovati sami, neodvisno od svojih sodelavcev, 
saj je odstotek sodelovanja/interakcije z ostalimi zaposlenimi zelo nizek – če se le da, dela 
ne prenašajo na druge. 
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se ob službenih težavah sodelujoči na PU Nova Gorica v 
največji meri obračajo po pomoč na sodelavce (visok odstotek predvsem na PP Idrija (34  
%), PP Tolmin (36 %), PP Bovec (45 %), PP Ajdovščina (47 %), PP Nova Gorica (48 %) in PPP 
Nova Gorica (50 %)) ter da so jim ob službenih težavah v oporo prijatelji in družina 
(odstotki se pri vseh PP gibljejo med 33 in 39 %, razen na PPP Nova Gorica je odstotek 
nekoliko nižji, in sicer 20 %). Pri tem je bilo ugotovljeno, da se ob službenih težavah obrne 
na strokovno službo v organizaciji zelo malo sodelujočih, odstotki so zelo nizki pri vseh PP 
(med 0 in 11 %). Podobno se relativno malo sodelujočih o službenih težavah lahko 
pogovori z vodstvom (med 11 in 23 % po posameznih PP). Izjemi sta PPIU Nova Gorica (31 
% sodelujočih se zanese tudi na vodstvo) in PP Idrija (33 %). Rezultati kažejo, da je 
odstotek podpore pri vodstvu zelo nizek, zaposleni bodisi ne zaupajo vodstvu, da jih bodo 
vodilni resno jemali ali pomagali pri reševanju problemov, bodisi se bojijo povedati  na glas 
svoje težave in se zato raje zatečejo po pomoč k sodelavcem ali družini/prijateljem. 
Službene težave je v prvi vrsti potrebno reševati v okviru službe in ne doma, k jer bi se 
morali spočiti od dela ter se posvetiti svojim hobijem, družini in podobno. Nositi delo 
domov predstavlja za posameznika samo še daljše stresno obdobje. Namesto da bi v 
prostem času zadihali in si nabrali novih moči, službene težave rešujejo doma z 
domačimi/prijatelji. Vodstvo bi se moralo glede na rezultate bolj posvetiti zaposlenim, 
predvsem pa se potruditi izoblikovati pristen, kolegialen, zaupanja vreden odnos, da bi se 
zaposleni v prvi vrsti lahko obrnili na vodstvo in se o težavah z njimi iskreno pogovorili ter 
tudi dobili ustrezno pomoč. Kot poudarja tudi Huselja (2010c, str. 29), je pomembno, da 
komandir s pomočniki in zaposlenimi ustvarja ugodno delovno klimo in dobre 
medsebojne odnose. Če se bodo policisti s terena in neugodnih situacij vračali v varno 
zavetje policijske postaje, bodo veliko lažje prenesli obremenitve. Posledice stresa pa se 
bodo stopnjevale, če ob vrnitvi doživljajo pritisk in konflikte z vodstvom in kolegi. Huselja 
(2009b, str. 32) opozarja na premalo spodbude in aktivne podpore policistom, predvsem 
pri ukrepanju in zaščiti policistov ob grožnjah ter zavarovanju, ki obsega pravno pomoč, 
zastopanje v postopkih, prevzem finančnih obveznosti v primerih civilnih tožb (povezanih  
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z opravljenimi nalogami policije, za katere je bilo ugotovljeno, da so bile opravljene 
strokovno in zakonito). Organizacija bi morala nuditi več podpore na vseh ravneh 
delovanja, od komandirja, direktorja policijske uprave do generalnega direktorja. V 
nasprotnem primeru prihaja do negativnih posledic (izogibanje, neukrepanje, ukrepanje v 
nasprotju s pooblastili), kar pa negativno vpliva na strokovnost in javno podobo policije. 
Poleg vseh ostalih ugotovitvah je najpomembnejša ta, da je stres na PU Nova Gorica med 
sodelujočimi prisoten v visoki meri, pri tem pa se ne izvajajo posebna merjenja glede 
prisotnosti stresa in izgorelosti pri zaposlenih. Organizacija tako nima nobenega vpogleda 
glede prisotnosti stresa in izgorelosti med zaposlenimi, poleg tega pa so zaposleni 
prepuščeni sami sebi pri reševanju in obvladovanju stresa, saj organizacija za zaposlene 
ne izvaja delavnic ali drugih izobraževanj in predavanj na to temo. Glede na visoko 
prisotnost negativnega vpliva stresa na posameznika in številne škodljive posledice, je 
nujno potrebna večja pozornost s strani organizacije, in sicer z ugotavljanjem/merjenjem 
prisotnosti stresa in izgorelosti med zaposlenimi. Bistveno je, da se organizacija začne 
zavedati problematike stresa ter da pripravi in prične tudi z izvajanjem izobraževanj in 
programov na temo obvladovanja stresa. Vodstvo bi se moralo preventivno bolj poglobiti 
v stanje v organizaciji, zaposlene podučiti o stresu, načinih obvladovanja in simptomih, pri 
tem pa aktivno ugotavljati razloge stresa pri posameznikih ter delovati v smeri njihovega 
zniževanja. Tako bi dosegli večje zadovoljstvo zaposlenih, večjo produktivnost ter 
zmanjšali bolezni in posledično odsotnost z dela. Tudi Šprah in Sedlar (Huselja  idr., 2013, 
str. 4) opozarjata na nujnost povečanja pozornosti in skrbi pri zagotavljanju zdravega in 
varnega okolja. Prvi korak pri tem predstavlja analiza stanja, ki omogoča odkrivanje virov 
obremenitev za zaposlene in prepoznavanje škodljivih pojavov, povezanih s prekomernimi 
obremenitvami, če se pri zaposlenih pojavijo. »Organizacije lahko pomagajo zaposlenim 
predvsem z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, ter z različnimi 
programi, ki pomagajo pri vzdrževanju dobrega počutja zaposlenih in delujejo kot 
preventiva (…)«, glavni namen teh strategij pa je zmanjšanje oziroma odprava dejavnikov 
stresa v delovnem okolju (Huselja, 2010d, str. 21). 
Sodelujoči v raziskavi so bili vprašani tudi po predlogih za zmanjšanje preobremenjenosti 
policistov. Pri tem se sodelujoči niso posebej opredelili za večjo podporo okolice policistu 
in za pogovor s strokovnjakom, svetovalcem. Nekoliko več si želijo večjo stabilnost brez 
neprestanih sprememb (med 6 in 23 % po posameznih PP), več organiziranih delavnic za 
obvladovanje stresa (med 3 in 15 %) ter izboljšanje klime v kolektivu (med 10 in 28 %). 
Največ sodelujočih pa si za zmanjšanje preobremenjenosti želi boljšo organiziranost v 
kolektivu (med 17 in 24 %) ter manj birokratskega dela (med 24 in 34 %), predvsem pa so 
navajali  željo po večjem številu policistov. Iz rezultatov se ugotovi, da so policisti 
predvsem obremenjeni s pisarniškim delom v povezavi s terenskim delom. Nerešene 
zadeve se nabirajo v predalih, časa za njihovo obdelavo pa zmanjkuje, saj morajo biti  
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policisti večino časa na terenu. Vse to vodi k stresu na delovnem mestu. Sodelujoči so 
izpostavili tudi slabšo organiziranost v kolektivu, čemur bi moralo posvetiti vodstvo večjo 
pozornost. Tudi neprestane spremembe so pogoste pri tem specifičnem poklicu, 
predvsem v spremembah zakonodaje, kar policistom prinese dodaten stres. 
Postavljeno je bilo tudi vprašanje, če se sodelujoči s težavo oziroma z odporom odpravijo 
v službo. Rezultati so pokazali, da kljub prisotnosti stresa, predvsem pa 
preobremenjenosti, sodelujoči v službo hodijo radi in z veseljem opravljajo svoje 
poslanstvo, saj je bila skupna povprečna ocena na vseh policijskih postajah 2,4, kar 
pomeni, da za sodelujoče na PU Nova Gorica le redko velja, da se v službo odpravijo s 





5 ZAKLJUČEK  
Stres ima lahko uničujoče posledice na produktivnost zaposlenih. Sposobni zaposleni 
odstopajo z odgovornih položajev, ker so preobremenjeni in se bojijo, da ne bodo kos 
vedno novim nalogam. Dolgotrajen škodljiv stres povzroča številne bolezni, privede pa 
lahko celo do izgorelosti. 
Naučiti se je treba razlikovati med dobrim in škodljivim stresom, saj za kakovostno 
življenje ljudje potrebujemo določeno mero stresa. Dobra stran stresa je navdušenost, 
ustvarjalnost, večja produktivnost in doseganje zastavljenih ciljev. Paziti pa se je treba 
stresa, ki ga ljudje ne moremo nadzorovati in se zaradi tega počutimo ogroženi. To nas 
lahko vodi do nezadovoljstva, zaskrbljenosti, manjše produktivnosti, napetosti, 
neučinkovitosti, glavobola, prebavnih motenj, skaljenih odnosov z ljudmi, tesnobe ali 
živčnega zloma, depresije, infarkta in celo samomora.  
Raziskava, katere namen je bil ugotoviti v kolikšni meri sta prisotna stres in izgorelost na 
Policijski upravi Nova Gorica ter na kakšen način se policisti spopadajo s stresom, je bila 
izvedena med policisti na policijskih postajah v okviru Policijske uprave Nova Gorica. 
Sodelujoči v raziskavi menijo, da je policijsko delo precej stresno, saj je skupna povprečna 
ocena na vseh policijskih postajah 4,3. Zanemarljiv odstotek jih meni, da je njihovo delo 
stresno zelo redko, medtem ko je na vseh postajah zelo visok odstotek pri odgovoru, da je 
delo stresno občasno oziroma pogosto. Vzroki stresa pri delu na PU Nova Gorica so v 
največji meri specifično policijsko delo na terenu, neugoden urnik, slaba organiziranost, 
prevelik obseg dela in preobremenjenost. Sodelujoči menijo, da bi k zmanjšanju stresa pri 
delu pripomogle poenostavitev pisarniškega dela in večje število zaposlenih policistov, kar 
bi omogočilo manjšo obremenjenost posameznikov.  
Rezultati raziskave kažejo, da so simptomi izgorelosti pri večini sodelujočih prisotni, 
ampak ne v visoki meri. Dolgotrajen stres lahko vodi do izgorelosti, ni pa nujno. Kot 
simptome izgorelosti so sodelujoči izpostavili predvsem pozabljivost, preobremenjenost, 
impulzivnost, konfliktnost, utrujajoče celodnevno delo z ljudmi, brezvoljnost, 
raztresenost, izčrpanost, pri čemer je bilo ugotovljeno, da sodelujoči simptome izgorelosti 
opažajo v srednji ali manjši meri. Večina sodelujočih zaradi občutka dolgotrajne žalosti, 
pretirane zaskrbljenosti in tesnobe ni poiskala strokovne pomoči, prav tako jih je malo 
razmišljalo o strokovni pomoči. 
Obseg dela ne vpliva na stopnjo stresa na posameznih PP. Ugotovljeno je bilo, da je 
največja prisotnost stresa na tistih policijskih postajah, kjer je obseg dela po kaznivih  
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dejanjih najvišji, medtem ko je pri vseh ostalih zadevah in kršitvah vrstni red obrnjen 
glede na število obravnavanih zadev in stopnjo prisotnosti stresa. 
Na PU Nova Gorica sodelujoči pri sebi opažajo predvsem naslednje simptome stresa: 
preobremenjenost, razdražljivost, slaba volja, pozabljivost, raztresenost, zaskrbljenost, 
živčnost, nemir, slaba koncentracija. Navajajo, da občasno o težavah na delovnem mestu 
razmišljajo doma ter da težje zaspijo in ostajajo budni. V povprečju se pri sodelujočih 
telesni simptomi redko pojavljajo, izstopata le nenehna izčrpanost in utrujenost, ki sta 
občasno prisotni. Hujše simptome, kot so bojazen pred izgubo nadzora nad samim seboj, 
želja po samoti, pogosta žalost, občutek panike in strahu, zaznavajo redko oziroma nikoli. 
Stres na delovnem mestu ne vpliva negativno samo na posameznika, ampak tudi na 
organizacijo, kjer se kaže kot upad produktivnosti in učinkovitosti ter povečanje 
odsotnosti z dela zaradi zdravstvenih težav, povezanih s stresom. Rezultati raziskave 
kažejo, da na PU Nova Gorica odsotnost z dela zaradi stresa trenutno še ne predstavlja 
večjega problema. 
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da se sodelujoči poslužujejo predvsem treh metod 
obvladovanja stresa, in sicer: uravnotežena prehrana in vzdrževanje telesne teže, skrb za 
fizično kondicijo ter pozitivno mišljenje. Ne poslužujejo pa se metod, kot so pasivno-
aktivno sproščanje, uporaba avtogenega treninga, pravilno in sproščujoče globoko 
dihanje ipd. Sodelujoči srednje dobro poznajo tehnike sproščanja. 
Sodelujoči se o tematiki stresa zanimajo v večji meri, saj z zanimanjem preberejo ali vsaj 
površno pregledajo prispevek o stresu. Raziskava je pokazala, da imajo na vseh PP malo ali 
srednje dovolj znanja glede stresa in izgorelosti, le srednje dobro se znajo soočiti s 
stresom in ga obvladati, le srednje dobro poznajo in razumejo bistvo stresa, srednje dobro 
prepoznajo znamenja in simptome stresa, poleg tega pa sodelujoči le srednje dobro 
poznajo metode obvladovanja stresa. Glede na ugotovljeno bi bilo potrebno s strani PU 
organizirati strokovna predavanja ali delavnice na temo stresa. Policisti bi pri tem dobili 
strokovno znanje s področja stresa, vzrokih zanj, posledicah ter boljši vpogled v način 
obvladovanja stresa in stresnih situacij. Pri tem so udeleženci sami podali željo po 
udeležbi na delavnicah na temo stresa in izgorelosti. Policisti so zaradi specifičnega dela 
zagotovo bolj podvrženi stresnim situacijam kot pri drugih poklicih, zato bi moralo 
vodstvo posvetiti večjo pozornost stresu na delovnem mestu. Na tem področju je še 
veliko možnosti za izboljšanje stanja z obveščanjem in izobraževanjem, predvsem s strani 
organizacije, saj bi s tem lahko preprečili določen odstotek stresa, ki bi se pri zaposlenih 
pojavil v manjšem obsegu oziroma se sploh ne bi pojavil.  
Na PP Nova Gorica se ne izvajajo merjenja prisotnosti stresa in izgorelosti pri zaposlenih. 
Prav tako organizacija ne izvaja delavnic ali izobraževanj na to temo, zaradi česar nima 
vpogleda glede prisotnosti stresa in izgorelosti med zaposlenimi, zaposleni pa so pri 
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obvladovanju stresa prepuščeni sami sebi. Glede na negativen vpliv stresa na 
posameznika ter številne škodljive posledice je nujno potrebna večja pozornost s strani 
organizacije, in sicer z ugotavljanjem/merjenjem prisotnosti stresa in izgorelosti med 
zaposlenimi. Vodstvo organizacije bi se moralo bolj poglobiti v stanje, pri tem pa aktivno 
ugotavljati razloge stresa pri posameznikih in delovati v smeri njegovega zniževanja. Tako 
bi dosegli večje zadovoljstvo zaposlenih, večjo produktivnost ter zmanjšali bolezni in 
posledično odsotnost z dela. 
Bistveno je, da se organizacija začne zavedati problematike stresa ter da prične z 
izvajanjem izobraževanj in programov na temo obvladovanja stresa. Kljub prizadevanju 
nadrejenih pa je samo od zaposlenih odvisno, ali se bodo znali spopasti s škodljivim 
stresom. Naučiti se je treba prepoznati stres, se ga zavedati in stremeti k njegovemu 
obvladovanju. Le tako se bo zmanjšalo tveganje za zdravje, izboljšalo odnose doma in na 
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PRILOGA 2: VPRAŠALNIK O STRESU IN IZGORELOSTI NA POLICIJSKI UPRAVI 
NOVA GORICA 
VPRAŠALNIK O STRESU IN IZGORELOSTI NA POLICIJSKI UPRAVI NOVA GORICA  
Spoštovani! 
Del svoje diplomske naloge sem namenil raziskavi o stresu in izgorelosti med policisti na 
PU Nova Gorica. V ta namen sem sestavil vprašalnik, s pomočjo katerega želim pridobiti 
potrebne podatke, ki jih pri raziskavi potrebujem.  
Vljudno Vas prosim, da si vzamete nekaj minut časa in na vprašanja odgovorite čim bolj 
iskreno. Vprašalnik je anonimen. 
Najlepše se Vam zahvaljujem za Vaš čas in odgovore! 
Gorazd Perdih 
1. Spol:    M     Ž 
2. Starost: 
 a) 20–30 let 
 b) 30–40 let 
 c) 40–50 let 
 d) nad 50 let 
3. Kakšno izobrazbo imate? 
 a) srednja  d) univerzitetna  
b) višja   e) magisterij 
c) visoka   f) doktorat 
4. Koliko časa ste zaposleni v Policiji? 
 a) do 5 let   d) 20–30 let 
b) 5–10 let   e) več kot 30 let 
c) 10–20 let 
5. Na kateri policijski postaji ste zaposleni?    
a) PP Nova Gorica     e) PP Tolmin 
b) PPP Nova Gorica    f) PP Bovec 
c) PPIU Nova Gorica    g) PP Idrija 
d) PP Ajdovščina 
6. Na katerem delovnem mestu ste trenutno zaposleni?  
 a) policist  d) LKE 
 b) vodja patrulje e) VPO 
 c) vodja izmene f) stalni dežurni 
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7. Ali bi svoje delo opisali kot stresno? 
a) zelo redko 
b) občasno  
c) Stres je pri mojem delu pravilo in ne izjema. 
8. Katero delo vam povzroča večji stres? 
a) delo na terenu 
b) pisarniško delo, papirologija 
9. Kateri so najpomembnejši vzroki stresa pri vašem delu?  
Prosim, ocenite na lestvici od 1 do 5, pri čemer pomeni: 1 – sploh ni pomembno, 2 – manj 
pomembno, 3 – srednje pomembno, 4 – precej pomembno, 5 – zelo pomembno. 
Specifično delo, ki ga ima policist na terenu 1 2 3 4 5 
Preobremenjenost 1 2 3 4 5 
Slaba organiziranost 1 2 3 4 5 
Težave z vodstvom 1 2 3 4 5 
Odnosi s sodelavci  1 2 3 4 5 
Zakonske spremembe na področju dela 1 2 3 4 5 
Varnost zaposlitve 1 2 3 4 5 
Nakopičene manj stresne situacij 1 2 3 4 5 
Prostorska stiska 1 2 3 4 5 
Neugoden urnik, nočno delo 1 2 3 4 5 
Prevelik obseg dela 1 2 3 4 5 
Soočanje s hujšimi kaznivimi dejanji 1 2 3 4 5 
Soočanje s hujšimi dogodki z elementi nasilja  1 2 3 4 5 
       Drugo  ___________________________________________________________ 
10. Če v časopisu ali drugih medijih zasledite prispevek o stresu, ga:  
a) z zanimanjem preberete. 
b) površno pregledate. 
c) vas to sploh ne zanima. 
11. Katere metode obvladovanja stresa uporabljate? (Možnih je več odgovorov.) 
 a) uravnotežena prehrana in vzdrževanje normalne telesne teže 
b) zmanjšanje kajenja, uživanja kofeina in alkohola 
c) skrb za fizično kondicijo 
d) metode pravilnega in sproščujočega globokega dihanja  
e) pozitivno mišljenje  
f) avtogeni trening 
g) pasivno-aktivno sproščanje (meditacija, joga) 
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h) Ne uporabljam nobenih metod. 
i) Drugo: ____________________________________________________________ 
12. Pozorno preberite spodnje trditve in na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni meri se s 
trditvijo strinjate, pri čemer pomeni: 1 – sploh se ne strinjam/nikoli ne velja zame, 2 – 
malo se strinjam/redko velja zame, 3 – srednje se strinjam/občasno velja zame, 4 – precej 
se strinjam/pogosto velja zame,  5 – zelo se strinjam/večinoma velja zame. 
Grizem nohte ali imam drugo motnjo navad. 1 2 3 4 5 
Nenehno sem utrujen, izčrpan. 1 2 3 4 5 
V stresni situaciji se začnem potiti. 1 2 3 4 5 
Počutim se preobremenjenega. 1 2 3 4 5 
Pogosto sem zaskrbljen, živčen in nemiren. 1 2 3 4 5 
Sem razdražljiv in slabe volje. 1 2 3 4 5 
Srce mi pogosto močno razbija. 1 2 3 4 5 
Včasih se težko skoncentriram. 1 2 3 4 5 
Sem pozabljiv, raztresen. 1 2 3 4 5 
Nenadoma me preplavijo občutki panike in strahu. 1 2 3 4 5 
Težko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbujam. 1 2 3 4 5 
Bojim se, da bom izgubil nadzor nad samim seboj, se zlomil in zbolel. 1 2 3 4 5 
Pogosto sem žalosten, nezadovoljen, želim si samote. 1 2 3 4 5 
Čutim pomanjkanje energije in volje do dela, tesnobnost pred vsako 
novo nalogo. 
1 2 3 4 5 
Doma razmišljam o težavah na delovnem mestu. 1 2 3 4 5 
Imam glavobole. 1 2 3 4 5 
Čutim neprijetne napetosti v mišicah. 1 2 3 4 5 
Imam bolečine v vratu in hrbtu. 1 2 3 4 5 
Imam težave s prebavili (prebavne motnje, slabost, zgaga, čir na 
želodcu…). 
1 2 3 4 5 
Imam bolezni srca in ožilja. 1 2 3 4 5 
Imam povišan krvni pritisk. 1 2 3 4 5 
Imam povišan  holesterol. 1 2 3 4 5 
Imam pretiran občutek lakote ali izguba teka. 1 2 3 4 5 
Povečano kajenje, uživanje kofeina ali alkohola. 1 2 3 4 5 
13. Kako bi opisali svoje prehranjevalne navade? 
a) Jem precej nezdravo in neredno. 
b) Poskušam se prehranjevati čim bolj zdravo. 




14. Kako pogosto skrbite za svojo fizično kondicijo? 
a) Večkrat na teden. 
b) Enkrat na teden. 
c) Večkrat se odločim, da bom bolje skrbel za kondicijo, vendar se odločitve ne držim.  
d) Rekreiram se občasno, bolj za zabavo. 
e) Se ne rekreiram. 
15. Na kakšne načine se sproščate oz. pri katerih dejavnostih se najbolj sprostite? (Možnih 
je več odgovorov.) 
a) V preživljanju prostega časa s prijatelji in družino. 
b) Pri ukvarjanju s športom. 
c) Uporabljam tehnike sproščanja. 
d) Na dopustu. 
e) Ob gledanju televizije, ob poslušanju glasbe. 
f) S pomirjevali. 
g) Privoščim si počitek. 
h) Drugo: ___________________________________ 
16. Kako zmanjšate obremenitve pri delu? Na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni meri se 
s trditvijo strinjate, pri čemer pomeni: 1 – sploh se ne strinjam,  2 – malo se strinjam, 3 – 
srednje se strinjam, 4 – precej se strinjam, 5 – zelo se strinjam. 
Ne nalagam si dodatnih obremenitev. 1 2 3 4 5 
Znam reči 'ne'. 1 2 3 4 5 
Znam si dobro organizirati delo. 1 2 3 4 5 
Določim si prednostne naloge. 1 2 3 4 5 
Postavljam si realne cilje oziroma pričakovanja. 1 2 3 4 5 
Izogibam se perfekcionizmu. 1 2 3 4 5 
Dobro gospodarim s časom. 1 2 3 4 5 
Če je potrebno, delo prenesem na druge. 1 2 3 4 5 
    Drugo: ________________________________________ 
17. Spodaj so našteti načini, kako krepimo sposobnost za obvladovanje stresa.  
Na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni meri se s trditvijo strinjate, pri čemer pomeni:  
1 – sploh se ne strinjam,  2 – malo se strinjam, 3 – srednje se strinjam, 4 – precej se 
strinjam, 5 – zelo se strinjam. 
Poznam in razumem bistvo stresa. 1 2 3 4 5 
Prepoznam znamenja in simptome stresa. 1 2 3 4 5 
Poznam tehnike sproščanja. 1 2 3 4 5 
Imam družino/prijatelje, ki mi dajejo potrebno ljubezen in 
razumevanje. 
1 2 3 4 5 
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Moje zdravstveno stanje je dobro. 1 2 3 4 5 
Spoštujem se in v svoji koži se počutim dobro. 1 2 3 4 5 
Imam zdravo in uravnoteženo prehrano. 1 2 3 4 5 
Alkohol in kofein uživam v zmernih količinah. 1 2 3 4 5 
Ne kadim oziroma zmanjšujem/opuščam kajenje. 1 2 3 4 5 
Veliko in redno se gibljem, sem v dobri telesni kondiciji. 1 2 3 4 5 
Rad in veliko se smejem, imam smisel za humor. 1 2 3 4 5 
Pri sebi spodbujam pozitivno mišljenje. 1 2 3 4 5 
Odločen sem. 1 2 3 4 5 
Nisem v nenehni stiski s časom. 1 2 3 4 5 
Ne razburim se zaradi vsake malenkosti in nisem slabe 
volje brez očitnega razloga. 
1 2 3 4 5 
Skrbim za dovolj spanja in počitka. 1 2 3 4 5 
18. Kako vpliva stres na vašo delovno zmogljivost? Na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni 
meri se s trditvijo strinjate, pri čemer pomeni: 1 – sploh se ne strinjam,  2 – malo se 
strinjam, 3 – srednje se strinjam, 4 – precej se strinjam, 5 – zelo se strinjam. 
Težje se skoncentriram. 1 2 3 4 5 
Počasi in težje sprejemam odločitve. 1 2 3 4 5 
Slabo gospodarim s časom, zato se pogosto znajdem v časovni 
stiski. 
1 2 3 4 5 
Delam več stvari hkrati in sem med delom že v mislih pri novih 
nalogah. 
1 2 3 4 5 
Pogosto sem razdražljiv in se jezim zaradi malenkosti. 1 2 3 4 5 
Za dokončanje nalog porabim več časa kot sicer. 1 2 3 4 5 
Kadar sem pod stresom, se moja zmogljivost poveča. 1 2 3 4 5 
Drugo: ___________________________________________________ 
19. Katere simptome izgorelosti opažate pri sebi? Na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni 
meri se s trditvijo strinjate, pri čemer pomeni: 1 – sploh se ne strinjam,  2 – malo se 
strinjam, 3 – srednje se strinjam, 4 – precej se strinjam, 5 – zelo se strinjam. 
Pri svojem delu se počutim močno preobremenjenega. 1 2 3 4 5 
Počutim se brez volje, izčrpan. 1 2 3 4 5 
Pogosto reagiram impulzivno in konfliktno. 1 2 3 4 5 
Težko vzpostavim sproščeno vzdušje v odnosih s sodelavci in 
strankami v postopkih. 
1 2 3 4 5 
Izgubil sem svoj notranji mir. 1 2 3 4 5 
V svojem delu ne vidim smisla in zadovoljstva. 1 2 3 4 5 
Počutim se, kot da bi izčrpal vse svoje emocionalne zaloge. 1 2 3 4 5 
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Moje delo me frustrira. 1 2 3 4 5 
Že ob začetku novega delovnega dne se počutim utrujen. 1 2 3 4 5 
Imam občutek, kot da sem na koncu z močmi. 1 2 3 4 5 
Celodnevno delo z ljudmi je zame utrujajoče. 1 2 3 4 5 
Nimam občutka, da v službi opravim veliko koristnih stvari. 1 2 3 4 5 
Pri obravnavi posameznikov le-te obravnavam kot brezosebne 
objekte. 
1 2 3 4 5 
Odkar sem v tej službi, sem postal do ljudi hladen. 1 2 3 4 5 
Občutek imam, da sem vedno bolj pozabljiv, raztresen. 1 2 3 4 5 
20. Prosimo, ocenite, ali ste tekom zaposlitve občutili simptome izgorelosti? 
a) Da, enkrat. 
b) Da, večkrat. 
c) Ne. 
21. Ali ste zaradi svojih občutkov dolgotrajne žalosti, pretirane zaskrbljenosti in tesnobe 
že razmišljali o strokovni pomoči ali jo poiskali? 
a) Ne. 
b) Sem razmišljal. 
c) Sem že poiskal strokovno pomoč.  
22. Kako ocenjujete podporo okolice? (Možnih je več odgovorov.)  
a) O svojih službenih težavah se lahko pogovorim z vodstvom. 
b) Pri reševanju službenih težav mi pogosto pomagajo sodelavci. 
c) Ko sem obremenjen s službenimi težavami, so mi družina in prijatelji v podporo.  
d) Ob službenih težavah se obrnem na strokovno službo v organizaciji. 
23. Kaj bi po vaše zmanjšalo preobremenjenost pri policistih? (Možnih je več odgovorov.) 
a) Izboljšanje klime v kolektivu. 
b) Boljša organiziranost v kolektivu. 
c) Manj birokratskega dela. 
d) Večja stabilnost brez neprestanih sprememb. 
e) Večja podpora okolice policistu. 
f) Več organiziranih delavnic za obvladovanje stresa. 
g) Pogovor s strokovnjakom, svetovalcem. 
h) Drugo: _________________________________________________ 
24. Prosim, če ovrednotite spodnje trditve na lestvici od 1 do 5, pri čemer pomeni:  
1 – sploh se ne strinjam/nikoli ne velja zame, 2 – malo se strinjam/redko velja zame, 3 – 
srednje se strinjam/občasno velja zame, 4 – precej se strinjam/pogosto velja zame,  5 – 
zelo se strinjam/večinoma velja zame. 
74 
 
Nimam dovolj znanja glede stresa in izgorelosti.   1 2 3 4 5 
Znam se soočiti s stresom in ga obvladovati. 1 2 3 4 5 
Več izobraževanj/delavnic na temo stresa in izgorelosti bi 
pripomoglo k boljšemu poznavanju problematike ter posledično 
lažjemu premagovanju stresa.    
1 2 3 4 5 
Menim, da je policijsko delo zelo stresno.     1 2 3 4 5 
S težavo oziroma z odporom se  odpravim v službo. 1 2 3 4 5 
Zgodi se, da se zaradi stresa zatečem na bolniško. 1 2 3 4 5 
25. Kaj predlagate, da bi bilo potrebno storiti v prihodnosti, da bo vaše delo manj stresno? 
(Navedite predloge.) ________________________________________________________ 
 
Najlepša hvala za Vaš čas. 
